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1 UVOD

O sauné se rozhodné nedd tvrdit, Ze je to vSemocny I€k, ale urcité¢ miizeme fici,
Ze se jedna o jednu z nejstarSich a také nejuicinnéjSich relaxacné — regeneracnich metod.
Clovék je v dne$ni dob& vystavovan nadmémému stresu, vede prevazné sedavy zptisob
Zivota a neumi spravné odpocivat. Cela Skédla téchto a dalSich faktord se potom
podepiSou na jeho celkovém zdravi a Clovék zacne chdtrat jak po strdnce télesné, tak 1
psychické. Regenerace by méla byt pro ¢lovéka nezbytnou soucésti a kazdy by si mél
najit ,,svou* techniku, kterd mu bude nejvice vyhovovat. Lidé se neumi porddné uvolnit,
a to predevsSim diky honbé za pracovni kariérou, penézi a v neposledni fadé také diky
nedostatku volného Casu. V pfipadé saunovéni vSak jde o metodu, kterd je ucinnd, ale
jen pakliZe byl doty¢ny obezndmen s jejimi specifiky a zdsadami. Diky saunovani mize
¢lovék nalézt ztracenou harmonii v sobé samém.

Téma této price jsem si vybrala, protoZze mé problematika saunovani zaujala a
pfislo mi, 7e i kdyZ je v Ceské republice hojné vyuZivanou metodou, neni dostatek
kvalitnich publikaci, které by se saunou detailnéji zabyvaly. Pokusila jsem se tedy
shromdzdit dostupné informace a utvofrit tak materidl, ktery by se mohl saunujicim se
hodit. Dal$im divodem byl fakt, Ze jsem uz diive chtéla saunu navstévovat a nyni jsem
méla moznost nashromazdit kvalitni informace a uplatnit je v praxi. Saunovéni jsem
béhem psani této prace vyzkousela sama na sobé. Zpocatku pro mé vSak bylo, d4 se fict
az nepiijemné, protoZe byl pro mé teplotni rozdil béZného prostfedi oproti prostiedi
v sauné nezvykly. Miij organismus potfeboval n¢jaky Cas, aby se na zménéné podminky
aklimatizoval. S dalS§imi navStévami sauny si mé t€lo zvyklo a dokdzalo vnimat tyto
teplotni rozdily jako piijemné a uvoliiujici.

Domnivam se, Ze lidé navstévujici saunu by se kvili jejich vlastnimu zdravi méli
sezndmit s mnoZstvim kontraindikaci a celkovymi G¢inky sauny na organismus, aby se
tak mohli vyhnout pfipadnym zdravotnim komplikacim a nepfijemnostem. Pravé proto
se ve své praci snazim Ctendfe obezndmit s uCinky sauny na organismus, mnoZzstvim
kontraindikaci a zminit zdsady sprdvného a bezpecného saunovéni. V teoretické Casti
jsem se zabyvala samotnou saunou, Uc¢inky saunové 1dzné€ na zdravi a v§im, co s ni dzce
souvisi. Mé praktické Setfeni bylo provedeno na zdklad¢€ dotaznikd, kde jsem se snazila
ziskat informace ohledné saunovani vysokoskolskych studentd. V zdvéru prace nabizim

par navrhi na doporuceni pro praxi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi jako pojem

Mezi nejvyznamnéjs$i hodnoty lidského Zivota patii bezpochyby zdravi. Kdyz
jsme zdravi, miZeme pracovat, realizovat své zivotni plany a také uskutecnovat sva
pfani. Zdravi predstavuje jednu z podminek smysluplného Zivota. Jak fekl Halfdan
Mabhler — jeden z byvalych generdlnich fediteli Svétové zdravotnické organizace WHO:
»Zdravi neni vSechno, ale vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢im*. Zdravi mé jak
hodnotu individudlni - ¢lovék sdm rozhoduje o svém zdravi, tak i spolecenskou - zdravi
je vysledkem mnoha vztaht a ¢lovék je jejich souddsti (JITKA MACHOVA,
DAGMAR KUBATOVA A KOL., 2009).

Anti¢ti filozofové vénovali velikou pozornost tomu, ,jak moudfe Zit“ a ,Zit
zdrav&“ znamenalo ,,7it moudfe a dobie*. Recké slovo ,,ischio® znamenalo byt zdrdv a
silny“. Recké slovo ,hygiaio“ nam dnes znimé jako termin hygiena, znamend ,byt
zdrav a schopen Zivota“. Recky termin ,holokteria zase oznaCuje dokonalé zdravi.
V hebrejstiné oznacovalo ,,celé zdravi* slovo ,,Salom* a znamenalo 1 ,,vnitini klid a mir,
celost a neporuSenost” ¢lovéka jako nedilného télesného, dusevniho a duchovniho
celku. Kfivohlavy (2003) uvadi, Ze od pocatku 21. stoleti je zdravi chapdno ve vetsi Sifi.
Zdravi je tedy chdpano ne jen jako ,,nepfitomnost nemoci‘, ale navic jde o stav, kdy je
¢lovéku ,,dobfe®, a to jak po strance télesné, tak i dusevni, ba i socidlni. Déle poukazuje
na fakt, Ze v 21. stoleti se miZeme setkat s pestrym pojetim zdravi. Nékterd pojeti se
zaméfuji predevSim na fyzicky stav clovéka, jiné chdpou zdravi jako zboZi. Jsou tu ale i
pojeti, kterd chdpou zdravi jako jakousi tajemnou silu, ktera je ¢lovéku dédna pfi zrozeni
a on s ni musi v Zivot& hospodafit (KRIVOHLAVY, 2003).

Je to pravé Seedhouse (in Kfivohlavy, 2003), kdo rozdéluje zdravi do Ctyf teorii:
Prvni je teorie, kterd povaZuje zdravi za idedlni stav clovéka, kterému je dobte
(wellness). Druhd teorie chape zdravi jako ,fitness* neboli normdlni dobré fungovani.
Treti teorie se divd na zdravi jako na zboZi. Ctvrta teorie zas chdpe zdravi jako jakysi
druh ,,sily“ (KRIVOHLAVY, 2003).

Definice zdravi proSla slozitym vyvojem. Na pocatku se na zdravi pohliZzelo
Cisté biologicky (zdravi jako ,,zdravi téla®), pozdé€ji z pohledu socidlniho bylo zdravi
chdpéno jako ,,schopnost normdlniho zapojeni se do spole¢nosti*. Poté se zacalo zdravi
chépat ve smyslu psychologickém — zdravi jako ,,subjektivni pocit* (STASTNY, 2006).
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Definice, kterou v roce 1948 definovala Svétova zdravotnickd organizace WHO
(World Heatlh Organization) je velice podobnd té od Kfivohlavého. ,,Zdravi je stav
uplné télesné, duSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo
vady“ (JITKA MACHOVA, DAGMAR KUBATOVA A KOL., 2009, s. 12). Pro
obdobi dospivani tato definice zahrnuje jeSt¢ nepfitomnost rizikového chovéni a
sp&$ny prechod do dospélosti (JITKA MACHOVA, DAGMAR KUBATOVA A
KOL., 2009).

Nejinak tomu je také u pojeti zdravi Muzika a Krej¢i (1997). ,,Zdravi chapeme
jako optimdlni stav télesné, dusevni a socidlni pohody* (MUZfK, KREJCI, 1997, s. 3).

Zdravi je ,,Takovy stav organismu, kdy struktury a funkce jednotlivych organid
ani regulace jejich celkové souhry nejsou poruSeny. Pii duSevnim zdravi by pak Slo
specidlné o struktury a funkce umoziujici dusevni Zivot®, jak uvadi Dolezal (in BoZena
Jifincova a kol., 1996, s. 4).

,»Obecné zdravi chdpeme jako néco, co souvisi s neporuSenosti, s dobrou
koordinaci a sprdavnou funkci vSech orgdnii i celého organizmu* (VASINA, 1999, s.
7).

Dalsi z vyznamnych teoretikii David Seedhouse (in Kfivohlavy, 2003), ktery se
zabyval otdzkami filozofie zdravi, hovoii o zdravi takto: ,,Optimdlni stav zdravi urcité
osoby zdavisi na stavu souboru podminek, které ji umoZznuji Zit a pracovat tak, aby byly
splnény jeji realisticky zvolené a biologické moZnosti (potencidly)* (KRIVOHLAVY,
2003).

Soucasny pohled na definici zdravi se dle Sfastného (2006) zamé&fuje na
odhalovani a sledovani determinant zdravi a ddle na hodnoceni potencidlu zdravi.
Determinanty zdravi plisobi na potencidl zdravi a mohou ho také ovlivnit a to bud
pozitivné tim, Ze dojde ke zvyseni odolnosti vii¢i nemoci, nebo zaporné, kdy dojde ke
sniZzeni odolnosti nebo dokonce ke vzniku onemocnéni. Ty determinanty, které pak
zatézuji organismus, nazyvame stresory. Potencidl zdravi je naopak schopnost
stresorim odolavat. Stastny (2006, s. 5) definuje zdravi jako ,.dynamicky proces
vzajemného pisobeni potencidlu zdravi a determinant zdravi, jehoz disledkem je: a)
vznik nebo vymizeni poruchy zdravi, b) funkéné zméfitelna aktivita a c) subjektivné

vnimany disledek* (STASTNY, 2006).
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Determinanty zdravi délime na vnitini (dédicné faktory) a zevni (Zivotni styl,
kvalita Zivotnitho a pracovniho prostiedi, zdravotnické sluzby - troven a kvalita
zdravotni péce). Nejvice zdlezi zdravi na determinantich z oblasti Zivotniho stylu (az
50%), zivotniho prostiedi (20%), genetického zakladu (20%) a nejméné na
zdravotnickych sluzbich (10%) (JITKA MACHOVA, DAGMAR KUBATOVA A
KOL., 2009).

Boadell (in BoZena Jifincova a kol.,, 1996) uvddi somatické, psychické a
duchovni aspekty zdravi. Mezi somatické aspekty fadi: 1. Pravidelné a rytmické
dychéni pfi uvolnéném a lehkém pohybu hrudniho koSe. 2. Organismus vykazuje dobry
tonus a svaly se mohou pohybovat mezi stavem napéti uvolnéni bez ochabnuti
(chronické napéti) a krevni tlak je normdlni. 3. Tretim aspektem je dobie prokrvena a
tepla ktize. Oblicej je pohyblivy, Zivy a hlas neni mechanicky, ale vyrazny. OCi jsou
zérici a navazuji kontakt. 4. Orgasmus je bezdécné a rytmické pulsovéni, které je
charakterizované uspokojenim a pocitem lasky k partnerovi. Mezi psychické aspekty
zdravi Boadell fadi: 1. Umét sladit vnéjSi vyraz s vnitini potfebou a rozliSit sekundarni
navyky od primarnich Zivotnich potfeb (a od nich vychézet). 2. Bez idealizovani,
projektovani nebo jinych skrytych obrannych mechanismi byt schopni navédzat kontakt
s jinym clovékem. Umét rozliSit opravdovy vztah a pseudokontakt a toho opravdového
si vazit a dél ho kultivovat. 3. Spravné se rozhodnout, kdy je na misté zdrZenlivost nebo
vyjadieni pocitli a patii sem i schopnost zadrZzovat a vyjadifovat pocity. 4. Umét se
osvobodit od strachu v pfipadé€, Ze ndm nehrozi Zadné nebezpeci. 5. Mit odvahu zasadit
se 0 to, co je podle nds sprdvné, i kdyZ existuje jisté nebezpeci. A nakonec duchovni
aspekty zdravi, kam podle Boadella patii: 1. Spojeni s hlubokym osobnim zdrojem
hodnot, ¢lovéku zprostredkovava pocit smysluplnosti a kontinuity. 2. Vypotidat se
s zivotnimi krizemi pomoci existenciondlni sily, aniz by c¢lovék musel upadat do
zoufalstvi. 3. Mit pocit, Ze v Zivoté Clovéka jde o proces hlubsiho respektovani jak
svého srdce, tak i srdce druhého Clovéka. 4. Umét se vyporadat s vlastni odpovédnosti a
také se osvobodit od neurotickych pocitii viny (BOZENA JIRINCOVA A KOL., 1996).

Indicky jogin - Paramhans Svdmi MahéSvarananda ve své knize, kde piSe o joze,
uvadi Ctyfi druhy zdravi. Jedna se o zdravi télesné, duSevni, socidlni, duchovni. T€lesné
zdravi je podle néj jednim z téch nejdilezitéjSich zdkladi naseho Zivota. Pro zachovani

nebo obnoveni zdravi existuji riznd cviceni — té€lesna (dsany), dechova (prandjama) a
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relaxacni techniky. DalSim faktorem, ktery hraje roli ve zdravi, je také strava. Ta totiz
ovliviiuje nejen télo, ale i psychiku, zvyky, vlastnosti, ptisobi na celé naSe byti.
Znamend pro nds zdroj télesné energie a vitality. DuSevni zdravi — zde autor piSe o
dilezitosti kontroly vlastni mysli a smysli. Pro kontrolu vlastni mysli musime nejprve
provést vnitini analyzu a ociSténi. Nerovnovédhu v télesnych a nervovych funkcich
vytvéreji negativni myslenky a strach, ty jsou pak pfi¢inou mnoha nemoci a utrpeni.
Abychom doséahli duSevni pohody, naSe myslenky musi byt Cisté, musime byt vnitiné
svobodni, spokojeni a mit zdravé sebevédomi. Socidlni zdravi je jakdsi schopnost byt
Stastny a umét i ostatni lidi kolem sebe ucinit Stastné. Znamena to také pracovat na
sobé samém, pro naSe bliZni, pro spolecnost, pro zachovdni pfirody a prostfedi, pro mir
ve svété. Hlavni zdsada duchovniho zdravi je neublizovani. Mdme na mysli neubliZovat
ani mySlenkami, slovy, city, chovdnim. K tomuto zdravi vede meditace, mantra,
modlitba, pozitivni my3leni a tolerance (MAHESVARANANDA, 2006).

Zéavérem této kapitoly je nutno podotknout, Ze ¢lovék by mél o své zdravi
pecovat, podporovat ho. Zadouci je v tomto piipadé také prevence (je vedena snahou
predchazet nemocem). Clovék by mél posilovat télesnou, duSevni a socidlni pohodu a
také zvySovat odolnost vii¢i nemocem. Lidé jsou hlavnimi Ciniteli v pé¢i o zdravi a ne
jen financni prostiedky, materidlni a technické vybaveni zdravotnickych sluZeb.
Pfijetim zdravého Zivotniho stylu a péci o své Zivotni prostfedi mohou jedinci

podporovat své zdravi JITKA MACHOVA, DAGMAR KUBATOVA A KOL., 2009).

2.2 Zdravy Zivotni styl

Jak jsem jiZ zminila v pfedchozi kapitole o zdravi, nejvétsi vliv na zdravi ma
zpusob Zivota neboli Zivotni styl. Jedna se o st€Zejni determinantu zdravi. Zahrnuje
formy dobrovolného chovani v riiznych Zivotnich situacich, tyto situace jsou zalozené
na individudlnim vybéru zrdznych moZnosti. MiiZzeme si tedy vybrat ty zdravé
alternativy, které upeviiuji zdravi a odmitnout ty, které zdravi poSkozuji. V Zivotnim
stylu jde tedy o souhru dobrovolného chovéni (vybérem) a Zivotni situace (moZnosti).
Rozhodovani clovéka vSak neni zcela svobodné, jelikoz je v souladu s rodinnymi
zvyklostmi a tradicemi spoleCnosti a je limitovdno ekonomickou situaci spoleCnosti i
vlastni a také socidlni pozici ¢lovéka. Na cem tedy zdlezi? Predevsim zélezi na véku,

temperamentu, vzdélani, zaméstndni, pfijmu, prisluSnosti k rase, pohlavi a hodnotové
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orientaci a postojich ¢lovéka. Rozhodnout se o tom, co zdravi ¢lovéka podporuje a
upeviiuje a o tom, co mu $kodi, mize az tehdy, pokud ma o tom dostatecné znalosti.
Soucasny ¢loveék vede prevazné sedavy zpisob Zivota. V praci sedi, do prace a z prace
se dopravuje autem, a kdyZ je k dispozici vytah, pouZije ho misto chiize po schodech.
To technika zbavila ¢lovéka pohybu. Dnes diky moderni technologii mame takové véci
a zafizeni, které ndm sice uleh¢i praci, ale zbavi nds i minimélniho pohybu. I mezilidské
vztahy se zhorSuji. Jejich Zivotni styl predstavuje jen neustdlou honbu za ziskdvanim
novych véci, za uspéchem, penézi a moci. Spéch, pracovni vytiZenost, nedostatek ¢asu
na sebe i1 ostatni ¢leny rodiny vytvareji stresové situace a byvaji pfi¢inou rozpadu
rodiny. Kvalitu Zivota c¢lovéka zhorSuji také civilizaéni choroby a to predevSim
kardiovaskularni choroby, nddorova onemocnéni, obezita a cukrovka. Je to tim, Ze ze
zivota Clovéka se vytraci pohyb, Clovék se prejida a zhorSuji se mezilidské vztahy

(JITKA MACHOVA, DAGMAR KUBATOVA A KOL., 2009).

2.3 Wellness

Vyrazem wellness oznacuje MikolaSek (2006) usili o dobro, blaho jedince 1
spolecnosti a naopak vyrazem badness rozumi podvoleni se zlu ¢i védomé usili o né
(MIKOLASEK, 2006).

Slovo wellness je v posledni dobé hojné uZivany pojem a slySel o ném uZ snad
kazdy. Vyjadfuje cosi moderniho, médniho a néco, ¢emu fikdme ,,in“. Informace o
tomto pojmu jsou neucelené a Casto si dokonce protife¢i. Jedno je vSak jisté a to, Ze ve
wellness jde o spojeni piijemné aktivity psychického i fyzického charakteru, ¢lovéku
doddvaji uspokojeni a pohodu. Radime sem pozitivni vjemy z poZitki jakéhokoli druhu,
pohyb, regeneraci, pfijemnou hudbu, uklidnéni, relaxaci, raciondlni stravu, jidlo a piti
v rozumné mife a v poméru k aktivitim, dostate¢na duSevni Cinnost, zkratka vSe, co
vede k souladu téla, mysli a ducha. Lidé trpi nedostatkem pohybu neboli hypokinezi,
pfijfma nadmérné mnoZstvi potravy, coZ mé za nasledek vznik fad onemocnéni. Clovék
svij Cas travi spiSe pasivné, u televize a pocitaCe a nahromadény stres nijak
nekompenzuje. Neéktefi si toto vSak zacinaji uvédomovat a snazi se Zit po vzoru
wellness. (MULLEROVA, 2008).

Podstatou je sniZeni vlivu negativnich sloZek Zivotniho stylu. Uspéch a piinos

spocivé ve vlastnim presvédceni, Ze svoje zdravi a pohodu mame ve svych rukou a sami
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sobé za to odpoviddme. To je kli¢ k Zivotnimu stylu zvaném wellness (KLESCHT,
2008).

Praptivod slova wellness 1ze hledat ve zndmém principu kalokagathid, jak
rovnovihu duse a t&la nazyvali starovéci Rekové. Ve jménu boha Asklépia ziizovali
utulky pro nemocné, ktefi méli v ramci dspéSného uzdravovani a zdpasu s chorobou
naordinovanou dietu, riiznd cviceni a masaze. O psychickou pohodu pacientl pecovali
chramy a divadla, které byly v pfijemném prostfedi, a které byly soucasti tutulkd.
Lazefistvi rozkvétalo hlavné ve starovéku (napf. v Rim&), kde existovaly Caracallovy
lazné s rozlohou 140 tisic ¢tverecnich metrli — toto 1ze povaZovat za proces, ktery stoji
pravé nékde mezi tim, co dnes chdpeme jako lizeristvi a wellness. Jednalo se o
kombinaci uc¢inkd pfirodnich 1é¢ivych pramenti, termalnich i minerdlnich a
dopliikovych aktivit, které 1ze povazovat pravé za onu relaxaci a odpocinek, napiiklad
t&locviny, odpodivarny, obchody a dalsi (MULLEROVA, 2008).

Vyraz wellness byl poprvé pouZit uz v roce 1654. PouZil jej sir A. Johnson ve
své monografii pod oznaenim ,,wealnesse” a v oxfordském anglickém slovniku byl
definovan jako ,,dobré zdravi*, dobry zdravotni stav (CATHALA, 2007).

Novodoby vyraz wellness je dilem amerického 1ékare Halberta L. Dunna. Byl to
autor myslenky high level wellness - volné pteloZeno jako ,,zdravi na vysoké trovni*
(MULLEROVA, 2008).

Termin wellness vznikl v 60. letech a sklada se z anglickych vyrazi ,,wellbeing*
(zdravi a pohoda) a ,.fitness* (fyzicka kondice). Piivodni myslenka pii vytvoreni tohoto
pojmu spocivala v nastoleni harmonie téla, duse a ducha pomoci jemného a
blahodarného pohybu (TRONDLE, 2008).

Aktivity jako aerobik (cviceni dfive uréené hlavné Zenam, ale oblibili si ho i
muzi), body power (silové cviceni), kulturistika a podobné 1ze jistym zplisobem oznacit
jako predchiidce wellness (KLESCHT, 2008).

Hana Cathala (2007) definuje wellness jako stav, cestu, filozofii, provoz,
program a prostor. Stav, kdy se citime dobfe, v pohodég, vyrovnané a harmonicky. Cesta
vyjadfuje postupy, metody a principy, které nds k hledanému stavu vedou. Filozofie, jeZ
vytyCuje cestu a zdmér a davd smysl tomuto stavu. Provoz, struktura ¢i zafizeni, kde je
realizovan program s touto filozofii. Program, technika, metoda, procedura, menu

(navozuji tento stav), Cinnosti pifjemné, zdravé a pozitivné pusobici na naSi entitu,
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jednotu téla, mysli, duse a energie. Prostor krasy, pohody, klidu a miru (CATHALA,
2007).

Definice podle Vladimira Kleschty (2008) pojima wellness jako komplexni
Zivotni styl, ktery predstavuje preventivni snahu o udrZeni vysoké drovné fyzického i
dusevniho zdravi, a tim i1 Zivotni pohody (KLESCHT, 2008).

Ten, kdo se totiZ snazi o kompenzaci kazdodenni zatéZe a najit harmonii téla a
dusSe, prospiva ne jen svému zdravi, ale zvySuje také kvalitu svého Zivota a radost ze
Zivota. Relaxacni program je vhodny zejména pro lidi vystavené stresu a orientované na
vykon (TRONDLE, 2008).

Aquaparky, zafizeni pro volny ¢as, zdbavni a tematickd centra, specidlni salony,
fitness centra, hotelova stiediska a lazetiské pobyty spojené s wellness — kromé nich se
vyuziva také modernich prvki. Jednd se o: vyuZziti mofe (tzv. thalassoterapie, IéCebna a
relaxacni metoda, kterd je zaloZend na vyuZiti pfimorského vzduchu, motské vody a
produkti more, jako jsou fasy, pisek, soli, bahno atd.), pfirodnich i uméle vytvofenych
jeskyni (tzv. speleoterapie), kryoterapie a chladové terapie, rtizné druhy masazi a
pfirodnich procedur. Objevuji se také nové pohybové aktivity jako naptiklad: joga
v mnoha podobdch, strecink, kalanetika, nordic walking (chtize s pouZzitim hulek, ktera
umoZziiuje rovnomérné zatiZeni svalovych partii ¢lovéka). Ddle se v posledni dobé
priklani také k relaxacnim, 1é¢ebnym a pohybovym technikdm a postuplim vychodnich
kultur. Jde predevSim o: akupunkturu, akupresuru, djurvédu, aromaterapii a aktivity
vychézejici z bojovych uméni jako je taj¢i, cikonk, meditacni styl zen atd
(MULLEROVA, 2008).

Vétsina téchto metod pouZziva pfi pobytu v ldznich vyraz ,spa“, jenZ pochdzi
z latiny: sanum per aqua — ,,zdravi pomoci vody“. PouZiva se jako oznaceni pro oblast
wellness, fitness a 14zné€, na beauty farméch nebo béhem wellness dovolené. Regenerace
v podobném prostiedi je bohuzel zna¢né nédkladnd, proto si mnoho lidi pod pojmem
wellness predstavi ndkladny a vyjime¢ny luxus, ktery si mohou dopfit jen zfidka
(TRONDLE, 2008).

Stafi ¢ekd nekompromisné na kazdého. Je proto dobré se na néj dikladné
pfipravit. Nejlepsi pfipravou se jevi Zit Zivotnim stylem po vzoru wellness. Jestlize
budeme takto zit: 1. N&S kardiovaskuldrni systém bude ve velmi dobrém stavu a snizime

tim také riziko nemoci obéhového tustroji a srdce. 2. Dosdhneme zkvalitnéni vyZivy a
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s tim spojenych pfiznivych aspektd, kterymi jsou: sniZzené riziko vzniku nadvahy,
optimdlni sloZeni téla (dostatecné mnoZstvi svalové hmoty), vySsi hustota kosti a tim
mensi riziko osteopordzy, v neposledni fadé je to pak vysokd imunita a vyrazné nizsi
riziko rozvoje civilizacnich onemocnéni. 3. Nase odolnost vuci stresu bude vyssi a
riziko vzniku uzkosti a depresi bude mensi. 4. Ziskdme vySsi sebedlivéru a budeme
uspokojeni z vlastntho image. 5. NaS spdnek bude kvalitnéjSi a vymizi problémy

s usinanim. 6. Docilime lepsi kvality Zivota ve stfednim a vySSim véku (KLESCHT,

2008).

2.4 Regenerace a relaxace

Pod pojmem relaxace a regenerace rozumime odpocinek. Odpocinek vSak kazdy
chiapeme rozdilné, nebof kazdému z nas k tomu, aby nacerpal nové sily, vyhovuje néco
odlisného. Relaxace a regenerace jsou neoddélitelnou soucasti naseho Zivota. Télo se o
regeneraci a relaxaci dokdze samo hldsit. Néktefi vSak tyto signdly ignoruji a konce pak
vétSinou nebyvaji radostné. Je tfeba brat v tivahu svuj vék, zdravotni stav, momentaln{
psychické rozpoloZeni a na zdkladé téchto aspektti vybrat tu nejvhodnéjsi metodu
regenerace Ci relaxace. Autor toto demonstruje na piikladé se saunou. Nékomu se
nemusi délat dobfe v klasické sauné, protoZe se mu v ni tfeba Spatné dychd a ma
problémy kardiovaskularniho charakteru, ale na druhou stranu infracervend tepelna
kabina (infrasauna) mu miZe pln¢ vyhovovat. Jako zajimavost autor uvadi, Ze
infrasauna se nedoporucuje ddmam se silikonovymi implantity. Pokud ¢lovék nevi, co
si vybrat z pestré §kdly moZnosti relaxace a regenerace, je dobré poradit se s odborniky,
nejlépe wellness poradci (KLESCHT, 2008).

Regenerace je fyzikalni proces probihajici v naSem téle v uzavieném okruhu az
do vypotiebovani veSkerych stavebnich latek, nebo do smrti. Jde o nahrazovéni
opotiebovanych anebo odumfelych tkani novymi, a také plnou obnovu funkci nékterého
organu, ktery je ztratil zvySenou namahou nebo v disledku postiZeni nemoci. Rychlost
regenerace zavisi predevSim na zdravotnim stavu jedince, dostupnosti kvalitni potravy,
napoji, fyzické a psychické zdatnosti a na moznosti odpocinku v odpovidajicim
prostiedi. Opétovné navozeni homeostdzy je cilem regenerace. Do regenerace Klescht

fadi: spanek, zdravou siestu, masdZze na uklidnéni a povzbuzeni, prochdzku na Cerstvém
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vzduchu, Infraervenou tepelnou kabinu, detoxikaci, regeneraci dychacich -cest
(KLESCHT, 2008).

Relaxace je dil¢i casti regenerace. Tykd se pouze naSeho mozku, respektive
mozkovych bun¢k — neuroni (KLESCHT, 2008).

Je to metoda, kterd podporuje fyzicky a duSevni klid, udrzuje optimdlni hladinu
klidu a napéti z hlediska efektivnosti v riiznych situacich, ve kterych se nalézdme. Cim
je Clovék klidngjsi, tim je také vic sdm sebou. Neodpocaty clovék byva dost Casto
unaven a toto pretizeni s sebou nese dalSi nepfijemné nésledky. Relaxace byvé casto
spojovéna predevsim s vychodnimi u¢enimi a filozofiemi a je zaméfena jak na télo, tak i
dusi. Prostfednictvim uvolfiovani svali dojde k uvolnéni jednotlivych casti téla a
prostiednictvim dychédni k uvolnéni mysli (HOLA, 2008, on-line).

Relaxaci miZeme provadét v naprostém klidu nebo také v pohybu. Jde o
psychickou zaleZitost. Mezi klidové relaxa¢ni techniky patii naptiklad joga. Nékteti lidé
relaxuji u svych konicka a jini ddvaji pfednost wellness centrim. Vhodné sluzby pro
relaxaci jsou nasledujici: rizné druhy saun, 1dzni, vifivek, masaznich van, fimské vodni
lazné, masdzni chodniky, solédria, solarni louky, relaxacni tepidaria, kryokomory
(oznaCované jako polaria), solné jeskyné, rGzné zdbaly, floating, aromaterapie.
Relaxacni zafizeni spojené s vodou: vitfivky, zdbaly, aromatické ldzné — je vhodné
navdazat na né masazi, elektrolécbou, magnetoterapii apod. V procesu regenerace témért
vzdy dochdzi 1 krelaxaci. Naptiklad pfi masdzi se prioritné urychluje regenerace
svalové hmoty, ale relaxuji a regeneruji se 1 mozkové buriky. Pfi regeneraci v prevazné
vétsiné pripadli dochéazi zarovein k relaxaci. Opacné to ale uz neplati tak jednoznacné

(KLESCHT, 2008).

2.5 Vymezeni pojmu student VS

Student, studentka nebo studujici (archaicky téz Student Cili Studdk) je ¢lovék,
jez se systematicky vzdé&lava na n&jaké stiedni, vy$§i odborné, &i vysoké skole. Cinf tak
za ucelem pfipravy na své budouci povoldni. Vénuje se studiu. Vysokoskolsky student
je dospély ¢lovek a byva také oznacovan pojmem posluchac. Vékové rozmezi studenta
se pohybuje od 15 — 26 let (WIKIPEDIE, 2009, on-line).

Ve své praci jsem se zabyvala vyzkumem vysokoskolskych studentd Jihoceské

univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Viichni dotazovani byli ve véku 18 - 26 let. ProtoZe
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vysokoSkolsky student spadd svym vékem do obdobi adolescence, a poté do obdobi

mladé dospélosti, budu popisovat obé tyto vékové faze lidské ontogeneze.

2.5.1 Obdobi adolescence

Obdobi adolescence ma charakter prechodného obdobi, a to hlavné
z psychosocidlniho hlediska. Jedinec ma ¢as a moZnost, aby dosahl predpokladi stat se
dospélym ve vSech oblastech (biologické, psychické a socidlni). Adolescence neboli
dospivani trvd priblizn€ od 15 — 20 let a je doprovazena urcitou individudlni variabilitou
(zejména v oblasti psychické a socidlni, vzacnéji i1 somatické). Toto obdobi je
charakterizovdno pohlavnim dozranim, psychosocidlnimi proménami, méni se osobnost
dospivajictho 1 jeho socidlni pozice. Vdagnerova (2000) struéné definuje obdobi
adolescence na zdklad¢ téchto diilezitych promén: 1. Prvni pohlavni styk 2. Dva socidlni
mezniky: ukonceni povinné Skolni dochdzky a dovrSeni pripravného profesniho obdobi.
3. Plnoletost funguje i jako jeden ze socidlnich meznikd dospélosti. Podle prava je
Clovék dospély jiz v 18 letech a je pln¢ zodpovédny za své jednani. Miize uzavirat
manzelstvi apod (VAGNEROVA, 2000).

Co se tyce télesného vyvoje v obdobi dospivéni, tak ten je ovlivnén zvySenou
¢innosti pohlavnich Zldz. Adolescent sviij télesny vyvoj vnima velmi citlivé a vlastni
télové schéma je dileZitou sloZkou identity. Dulezité je i to, jak adolescenta vnimaji
ostatni (STRASAK, 2009, on-line).

Adolescent se v hojné mife zaobird svym télem, lze mluvit az o narcistnim
zaméfeni. Télesny vyvoj nepfedstavuje Zddnou pievratnou zménu (Ri¢an in Végnerovd,
2000).

Z hlediska pozndvacich procesii je jedinec schopen uvazovat hypoteticky,
abstraktné, je schopen kombinovat mySlenky a integrovat, uvaZovat systematicky
(STRASAK, 2009, on-line).

Déle adolescenti preferuji intenzivni proZzitky (rychld jizda, hlu¢nd hudba),
usiluji o absolutni feSeni (akceptuji jen to, o Cem predpoklddaji, Ze by mohlo mit
absolutni platnost, a je to tudiZ hodnotné a jisté) a maji potfebu neodkladného
uspokojeni (VAGNEROVA, 2000).

Z psychosocidlnitho hlediska muiZeme dospélost definovat jako svobodu

rozhodovani, spojenou se zodpovédnosti za svd rozhodnuti a ztoho vyplyvajiciho
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jednani. Typické pro toto obdobi je to, Ze adolescent dokdze sice uvazovat logicky
spravné 1 o sobé, ale Casto se dopousti chyb, jez vyplyvaji zjeho ukvapenosti a
zbrklosti. Prozitky adolescenttli jsou autentické — nefalSované a intenzivni. Hodnoceni
vlastnich kompetenci a na nich zdvisly vykon. Hodnoceni jinych lidi (fungujici jako
zpétnd vazba) prispivd k sebepozndni. Adolescence byvd ukoncena dosazenim

dospélosti (VAGNEROVA, 2000).

2.5.2. Obdobi mladé dospélosti

Obdobi mladé dospélosti — toto obdobi nebyva vymezeno néjakym specifickym
meznikem ¢i ritudlem. Za pfiblizné definovatelny faktor povazuje Vagnerova (2000)
dosaZeni pravni dospélosti, zletilosti. Spolecnosti vSak neni akceptovédna jako zasadni
signdl pro zménu statusu mladého ¢lovéka. Dosazeni dospélosti je vdzano na zrani (tj.
na vék) — vymezeni biologické. Vymezeni psychosocidlni je vSak slozit¢js$i. Tato
proména totiZ nebyva jednoznacné Casové lokalizovana, nebof probihd u rtznych lidi
riznou dobu (VAGNEROVA, 2000).

Do mladé dospélosti zahrnujeme vék od 20 — 35 let. Ochota pfijmout a
schopnost zvlddnout profesni roli, stabilni partnerstvi (manZelstvi), rodiCovstvi
signalizuji dosaZeni dospé&losti (VAGNEROVA, 2000).

Dospé€lost — zména v mnoha oblastech. Jde predev§im o to, Ze dospély Clovék
neni zavisly na své pavodni (orientacni) rodiné. Jeho vztahy s rodici jsou symetri¢téjsi a
klidnéjsi. Predpokladem dalSi diferenciace je osamostatnéni — v oblasti socidlniho
chovdni, pfijeti novych roli a vyjasnéni vztahu k hodnotdm a normdm. Ménf se i vztahy
dospélého k lidem, vyznamné jsou predev§im jeho symetrické vztahy s vrstevniky. Jde
aspektl partnerského vztahu. Dospélost byva definovana ekonomickou samostatnosti.
Dospély mé vic prav, povinnosti, zodpovédnosti, v&t3i socidlni prestiz (VAGNEROVA,
2000).

Zvlastnosti psychiky dospivajiciho 1ze chépat jako vice ¢i méné nepodafené usili
o prizptsobeni na biologické, psychické a socidlni podminky. Nejde o ndhly a piesné
oddé€leny tsek Zivota, obdobi dospélosti totiZ ve viem navazuje na predchdzejici faze a

prechazi plynule do dospélosti. Intenzivngj$i je zde usili o integraci roli minulych a do
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budoucna predjimanych ve vlastni individudlni osobnost (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006).

Mezi nejvyznamnéjSi znaky dospélosti Vignerova (2000) fadi: samostatnost,
relativni svobodu vlastniho rozhodovéni a chovéni, zodpovédnost ve vztahu k druhym
lidem, zodpové&dnost za své rozhodnuti i ¢iny (VAGNEROVA, 2000).

V tomto obdobi je vyvoj motoriky vyraznéjsi nez v predchdzejicim obdobi. Jde
pfedev§im o ziskdni dovednosti vyzadujicich silu, hbitost, jemnou pohybovou
koordinaci 1 smysl pro rovnovahu. Odtud plyne jejich zdjem o sport. Vizudlni vnimani
dosahuje maxima a souvisi s mnohem vice abstraktnim mySlenim. Pfedstavy jsou méné
Zivé — jsou obecnéjsi, vybledlejsi. Pokracuje i vyvoj feci, rosté slovni zdsoba a celkova
vyrazova schopnost. Ukolem ¢asné dospélosti je najit si dlouhodobé zcela konkrétni cile
a nastartovat svou zivotni drdhu v samostatném Zivoté. Ve stfedni dospélosti
(ndsledujici vyvojové obdobi) se potom uskuteCiiuje realizace téchto cila

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

2.6 Sauna — uvod

Sauna je pouzivdna Finy uZ po vice nez dva tisice let. SkuteCnost, Ze Zivot
zahrnoval velmi té€Zkou fyzickou préci a Ze stavebni dfivi, surovina pro stavbu a palivo,
byly pohotové po ruce, nejspiSe vysvétluje rozvoj sauny kvili potiebé Cistoty a
obnoveni sily (KONYA, 1973).

Slovo ,sauna“ je finsky vyraz pro starobylou lazenn severskych a
vychodoevropskych narodi. V minulosti také stfedoevropskych ndrodl. Tento termin
pivodné oznacoval diru ¢ jamu v zemi, pozdéji uz oznacoval typickou dievénou
stavbu, zapusténou nebo polozapusténou do zemé (KRIS, 1999).

V severskych zemich se sauny tradién€ pouzivaji jako alternativa koupelen,
prostori k ocisténi téla, relaxace télesné a psychické a spoleCenské mistnosti. Dva
hlavni pfedpoklady pro to, aby sauna mohla existovat v kazdém rodinném prostoru a
byla vyuzivana téméf kazdodenné po praci, byly: chladné prostfedi Skandindvie, Ruska,
Kanady a dalSich zemi spolu s dostate¢nou rezervou lesnich porostli jakoZto topného a
stavebniho materidlu. Sauny mohou mit rizny charakter a to dle tvaru, velikosti, kvality
dfeva, zplisobu stavby, zdroje zahfivani. Nam nejzndméjsi jsou zajisté sauna finskd a

ruskd. JelikoZ 1 sauny se v moderni spole¢nosti vyviji, jsou dopliovany dalSimi
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elementy, které ndm pobyt v sauné zptijemiuji a zlepSuji terapeutické tcinky. NevSedni
zazitek muize prinést peeling z medového krému, vosk z jojoby. Oba krémy vyzZivuji a
vydéavaji aroma. Po saunovém procesu je na fadé masdz (mize byt rovnéz medovad).

Pikantni teckou tohoto balicku muze byt chlazeny meloun v medu (CATHALA, 2007).

2.6.1 Definice a vyznam slova sauna

Uvodem bude zajisté vhodné vysvétlit, co znamen4 ne jen pojem sauna, ale i
saunova lazen a co se rozumi samotnym saunovéanim. Jde tedy o to, Ze hmotny stavebné
technicky podklad je sauna, jeji méfitelné fyzikalni prostiedi a jeho podminky ¢lovékem
vytvorené neboli saunova lazei a zpiisob pouZivani této lazné nazyvame saunovanim.
Nékdo vSak vSe nazyvd saunou a tim se liSi od trendu svétové saunologie
(MIKOLASEK, 2006).

Slovy nestora saunovani v Cesku Antonina Mikolaska: v sauné pfipravujeme
saunovou lazen, abychom v ni saunovali (MIKOLAéEK, 1999)!

Sauna je tedy z finStiny prevzaty vyraz a uzivd se mezindrodné. Oznacuje
stavebné-technické zafizeni. Toto zafizeni umoZiuje vytvofit tepelné intenzivni
prostiedi se stiidavé kontrastnim plisobenim tepelné energie na obnazenou osobu, kterd
vném pobyvd. MikoldSek slovo sauna pouzivd vyhradné vtomto smyslu
(MIKOLASEK, 2006).

Slovo sauna byva jen ojedinéle zafazovano do nau¢nych slovnikd. Jak bylo jiz
uvedeno, setkdvame se slibovolnym a nepfesnym uZivianim tohoto slova
(MIKOLASEK, 1999).

Kdyz budeme patrat po etymologii slova ,,sauna®, zjistime, Ze své kofeny ma
v baltsko-finskych jazycich. Finské slovo ,,savu® totiz vyjadfuje dym, ktery viditelné
vystupuje z obydli postaveného v zemi. Literarné takové obydli nazyvame ,,v dymu®,
coz finStina znd jako vyraz ,,savuna®. Je velice pravdépodobné, Ze slovo ,,sauna* bylo
odvozeno pravé odtud. Ve slovensting slovo ,.sauna® vyjadiuje stavebné-technicky
podklad, jenZ je schopen vytvofit a udrZet specifické fyzikdlni prostfedi, tzv. saunovou
nebo potni lazen. Stejné jako dle Mikolaska, tak 1 dle KriSe se rozumi pod pojmem

saunovani pobyt v sauné, uZziti 14zné€ v sauné (KRI§, 1999).
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2.6.2 Historie sauny

Jak archeologické vyzkumy, tak i pisemné prameny potvrzuji, Ze potni 14zné
znaly ndrody celé zemékoule — jednalo se predevSim o praobyvatele Asie, Severni a
Sttedni Ameriky, ale i Evropy. Pravdépodobné 1 praclovék v mladSi dobé kamenné
védél, Ze pravidelnym prohiatim téla mize 1épe odolat nepfiznivym klimatickym
podminkdm, zmirni zimnice, revmatické obtiZe a jind onemocnéni. Ndm zndmé jsou
potni 1dzn& ve stanech Skytd u Cerného mote, kamenné 1azn& Rekd v Lakénii, fimské
lazné v caldariich a tepidariich v Pompejich, germéanské lazné, kourové lazné starych
Slovand. Vyvoj saun miizeme sledovat od vyhiatého koutku v jeskyni pfes jamy zakryté
surovymi kiZemi, jednoduché zemljanky a sruby az k nejmodernéjSim balenym
montovatelnym prvkim z prvotfidniho dfeva a vynikajicich izolaci z minerdlnich
vlaken, od kamend rozpalenych ohném a polévanych vodou z koZenych vakl az
k dokonalym kamnim stfeZzenym elektronikou, v nichZ je i polévani vodou fizeno
automaticky. Nejstar§i dokument, ktery popisuje existenci finské sauny, je kronika
kyjevského Nestora z roku 1112. Lidé zde pobyvali v dievénych horkych laznich, kde
se koupajici §lehali prouténymi vétvickami a polévali studenou vodou (KRIS, 1999).

Podle udredni statistiky ve Finsku bylo v roce 1960 zhruba 342 931 rodinnych
saun. Profesor Harald Teir (pfedseda Spolecnosti ptétel sauny) uvedl v roce 1975, Ze na
4,7 milionu Find pfipada cely milion saun (BAZEN & SAUNA, 2001, on-line).

Prvni finské sauny byly dfevéné domy — nejspiSe kvili tepelnym ztratdim —
postavené pod urovni terénu, vytidpéné otevienym bezkominovym ohnistém, které bylo
obloZzeno kameny. Tyto bezkominové sauny zndme vSak také z Estonska a Ruska od
ugrofinského kmene Morvinil. Jesté pfed pllstoletim se ve Finsku pouZivala koufova
sauna s ohniStém bez kominu. Postupem casu ji vSak vytlacila kominova sauna
s obyCejnym odvodem koufe, a pozd€ji ji nahradila sauna vytipénd elektrickym
proudem. Sauna je ve Finsku integrdlni a charakteristickd soucast kazdodenniho Zivota.
Je to prusecik zvykd, tradic, pfani, zkuSenosti a nadéji. Pro Finy je sauna dilezitym
znakem prechodu od vSedniho dne ke svdteCnimu, pfechodu od prace k odpocinku.
Dokonce srovnavaji lasku k sauné s manzelstvim. S manzelskym partnerem je podle
nich mozné se rozejit, se saunou nikdy. V sauné muzeme dle Fint utiSit sviij hnév,
zklidnit Zlu¢ a rozhostit pohodu v nds samotnych. FinSti podnikatelé, politici,

obchodnici berou své partnery a dokonce i1 soupefe do sauny. Zde se rozplyne
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nepratelstvi, tvrdohlavost ustoupi kompromisu. V sauné, kde jsou vSichni nazi, se stiraji
rozdily ve spoleCenském postaveni. Ve Finsku ma sauna tisiciletou tradici. Masové se
finskd sauna zacala Sifit do svéta v Sedesdtych letech minulého stoleti. FinSti
pfistéhovalci zacali stavét sauny v novych stitech USA. Sportovci se zaslouzili o
nejvétsi propagaci sauny. V roce 1937 vznikla finskd spolenost pro studium a
propagaci sauny SAUNA SEURA. Od padeséatych let jsou sauny hromadné exportovéany
do Evropy, USA, Kuvajtu, Jorddnska, Libanonu, Keni, Zairu, na ostrov Mauricius, do
Thajska, na Novy Zéland (KRI§, 1999).

Nejstarsi sauna na Slovensku stoji v obci Sumiac pod Kralovou Holou. Mlynéf
Michal Demo zde na konci 1. svétové vilky se svou ruskou Zenou postavil u potoka
dfevény domek s tzv. ruskou koupelnou. V predsini se nachdzelo okno a vésdk na
odlozeni odévu. Dale zde byla lavice a dfevénd kad’ s vodou, svazek biezového prouti,
dievéna podlaha. Teplota v sauné byla az 120 °C (pod stropem). Sauna zde stoji vice jak
80 let a soucasni majitelé ji zrekonstruovali (BAZEN & SAUNA, 2001, on-line).

V Cechich pojem sauna rychle zdomacnél. Ze zahrani¢i k ndm pfisly terminy
jako banja (rusifikovany vyraz pro ,.balneum®), jizba, istba, stuba ¢i slovanské laznja
(pfipominajici nasi ldzen), nicméné vyhrdl termin ,,sauna®, ktery pouZivame dodnes.
Pravdépodobné prvni saunu u nds postavil vroce 1936 v letnim tdbofe v Borovci u
Stépanova doc. Frantisek Vojta. V roce 1946 vznikla v Brné-Pisarkich prvni vefejna
sauna. Ta ale ¢asem vyhofela a na jejim misté stoji tzv. ,Stard sauna® se dvémi
potirnami pro 2x10 navstévnikd, vedle ni pak ,,Nova sauna®, také pro 2x10 navstévniki.
V roce 1966 byl zaloZzen Klub pfitel sauny v Bruntdle. V roce 1976 pak v Praze
probéhla celostidtni konference vénovand sauné. V PieStanech byl vroce 1982
usporddan VIII. mezindrodni kongres sauny. Roku 1996 vznikl Cech saunafi, vzapéti se
vsak spojil s Asociaci masért a regeneracnich pracovnikii (AMARP). Ti spolu zalozili
dne$ni Asociaci pracovnikii v regeneraci (APR) — ta sdruZuje ne jen saunare, ale i
bazénarfe, maséry a ldzn€. Spole¢nost pro saunu Dr. MikoldSka odvedla v byvalém
Ceskoslovensku i v Cesku velkou préci. Dnes jiZ tato spole¢nost neexistuje, ale Dr.
Mikoldsek nadéle spolupracuje s redakci Casopisu BAZEN & SAUNA (BAZEN &
SAUNA, 2001, on-line).
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2.6.3 Typologie a druhy saun
Nékteré zakladni znaky maji sauny spolecné. Po tisicileti je vSak typickym

znakem sauny: jednoduchost jak v interi€ru, tak i1 exteriéru. Ta je ddna zdkladnim a
nenahraditelnym stavebnim materidlem — difevem a kamenem. Kazda sauna by méla
poskytovat dokonalou ¢istotu, psychické uvolnéni, radost z otuZilosti, zlepSeni télesné a
psychické kondice. Jednotlivé typy saun se mohou lisit zpiisobem fungovani, icelem,
stavebnim typem, velikosti, zaméfenim provozu, zplsobem vyuZivani, zpisobem
vytapéni, zdjmovym zaméfenim skupin ndvstévnikl, vzhledem apod. Ve svétové
saunologii se sauny dé€li na nésledujici skupiny:

O  koufové sauny

O  kominové sauny

O  moderni typy saun
Dle kapacity sauny délime na sauny s:

O malou kapacitou: pro 2 - 6 osob, plocha: 1,8 — 5,4 m2, potni mistnost: 4 —

12m’

O stiedni kapacitou: do 15 osob, plocha: 11,5 — 13,5 mz, potni mistnost: do

30 m’

O velkou kapacitou: do 25 osob, plocha: 14 — 19 m2, potni mistnost: do 40

o’
Dle typu stavby délime sauny na:

O exteriérové (stojici samostatné)

O  interiérové (zaclenéné do objektu, bytu, hotelu ...)
Dle zptisobu provozu rozezndvame sauny:

O  jednoprostorové (s délenym provozem)

O  viceprostorové (zvlast pro Zeny a muze)
Dle frekvence vyuZivani rozliSujeme sauny:

O  vyuZivané nepfetrzité

O  vyuZzivané prilezitostné (sezonné)
Dle ucelu vyuzivani saunové lazné€ liSime sauny:

O  regeneracni

O  rehabilitani

Dle zdjmového zaméfeni skupin navstévnikl se sauny déli na:
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rodinné

v détskych zafizenich

v ubytovacich zafizenich
firemni (hostinské)
sportovnich klubad

v rehabilitaénich zafizenich (KRIS, 1999).

O 0O o oo od

Sauny v exteriéru tvoii solitérni prohfivarna a jeji prirodni okoli. Jde o
nejvérnéjsi napodobeni prapiivodni srubové sauny ¢i slovanské 1azné typu sauny (baria).
Rozsitena je hlavné na finském venkové. Jde o napodobeni, pifipadné i o vérné
provedeni prastaré koufové sauny. Takova stavba je ve Finsku vétSinou na biehu jezera
nebo more. Skryta je za terénni vlnou, pfipadné stromy ¢i kefi. Nejucelnéjsi je zaradit
tuto saunu na zahradu v blizkosti bazénu. Sauny v interiéru nachazime v lidskych
piibytcich na venkové i ve méstech (MIKOLASEK, 1999).

Do kategorie potnich 1azni kromé sauny patii jeSt€¢ ndsledujici: parni (ruskd),
teplovzdusnd (fimsko-irskd), specidlni (pise¢nd, parafinovd), infracervend sauna
(prohiivaci kabina). VyuzZivaji se v lécebné-rehabilitacnich lazenskych zafizenich a ve
zdravotnickych zafizenich a také se uplatiuji jako rekreacné-preventivni procedury.
Prokrvuji pokozku a sliznice dychacich cest, vhodné jsou pii 1é¢bé revmatismu,
chronickych kloubnich chorob, astmatu a nékterych srde¢nich nemoci (KRIS, 1999).

Podle konstrukci 1dzné — parni mistnosti — miizeme dle teploty a vlhkosti
vzduchu v parnim oddéleni rozdélit na tii hlavni typy: 1. 1azn€ suchovzdu$né (finskd
sauna, méstskd vefejnd lazenn — kamennd sauna), teplota vzduchu se pohybuje od 60 do
105 stupiii a vlhkost vzduchu je od 5 do 25 procent 2. lazn€ vlhké — parni (parni
komora, ruskd, vychodni), teplota vzduchu se pohybuje od 50 do 70 stupiiti a vlhkost
vzduchu od 80 do 100 procent 3. japonské nebo vodni lazné¢ (CZECH STAV, 2009, on-
line).

1. Starobylé lazné — fimské termy se sklddaly z oddéleni pro: prevlékani a
odpocinek po lazni, s bazénkem pro prvni omyvéni a z mistnosti pro umyvani teplou a
horkou vodou. V Konstantinopoli tyto 1dzné dostaly ndzev turecké 1azng€. Podlaha se zde
vyhfivala horkym vzduchem, pak se polila horkou vodou a vznikla péra. 2. Rimsko-

irské lazné byly rozsifeny do mnoha stati svéta. Pod podlahou a také po sténach
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(specialnimi trubkami) prochazi horky vzduch. 3. Ruska lazen je zndma uZ z dstavy
kniZzete Vladimira (r. 966). Tato lazen ma dvé varianty. Ruskd ldzen s vytapénim
c¢ernym a bilym. Vytdpéni Cerné je nejstar$i a zachovalo se napf. na Sibifi. Kouf zde
vychézi ptimo otevienym oknem parni komory. Lazen s bilym vytdpénim je rozSitena 1
v Evropé. Kouf z pece se zde odvadi pres komin. Tato ldzenl je velice hygienickd a
moderni. Dals{ varianta je k vidéni ve stepnich a bezlesich oblastech. Po upeceni chleba
se v ruské peci vyhrabe popel, vylozi se deskami a nédsledné se vleze dovnitf, kde byl
pfedem umistén kyblik s vodou a metla. 4. Finské sauna je nejblizsi ruské lazni. Avsak
ruska lazeni ma vlhkou paru a sauna suchou. 5. Japonska lazen je velice popularni.
Vana je umisténa v dievéném sudu a ten se plni horkou vodou kolem 45 °C. Koupajici
se do ni ponoii po prsa, na hlavé maji Cepici, kterd byla namocena ve studené vodé.
Pilinova suchd lazen je dalSim typem této ldzné€. Piliny vylucuji aromatické latky,
vsavaji pot a obsahuji 1é¢ivé latky (CZECH STAYV, 2009, on-line).

Miillerova (2008) uvadi dalsi piiklady typi saun. Ve své knize zmifiuje tyto
sauny: Svédskou, finskou, japonskou, alpskou, tureckou, tyrolskou, keltskou, vitarium —

soft saunu, parni saunu, outdoor saunu, infrasaunu, tepidarium.

2.6.4 Skladba sauny, saunova lazen

Nejprve se budeme zabyvat skladbou sauny. Prohifivarna je zédkladni soucdsti
sauny. Nékdy se pro prohfivarnu pouzivd také oznaceni saunova kabina (kdyZ jde o
malokapacitni sauny). U malych saun pojem saunova kabina lépe vystihuje saunu po
technické strance. Ochlazovnu fadime mezi dal$i zdkladni ¢4sti sauny. Tyto dva
zékladni prvky charakterizuji saunu jako funkcni saunovou jednotku. Jediné takto pojaté
stavebnétechnické zafizeni umoZziiuje prohtivaci resp. ochlazovaci saunovou lazen pro
pobyt obnazené osoby, tedy saunovani. Finskd definice sauny uvadi, Ze jde o dim
s moznosti 14zné. Finové vSak nepovazuji u svych tradi¢nich saun jeji bezprostfedni
okoli ani mistnost slouzici k ochlazeni za jeji soucdst. Pouze vlastni prohiivirnu
oznacuji jako saunu. U nés je ochlazovna povazovana za neodmyslitelnou ¢dst sauny.
Jinak by se totiz za dim s moZnosti 14zné dal povazovat kazdy paneldk s koupelnou.
Saunovani je pro Finy pfedev§im forma ocistné koupele, neholduji vodni ,.koupeli ve
vlastni $piné*“. Existuji jeSté dalsi funkéni prostory, které dopliuji zakladni prvky sauny

podle mistnich potieb a podminek. Tak tfeba respirium — ve velkych saunich je to
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vyClenény prostor, ktery slouzi ke kratkému odpocinku po ukonceni kazdého ochlazeni
nebo po ukonceni saunovdni viibec. V malych saundch tyto prostory nahrazuji jiné
funkéni prostory bytu nebo zafizeni pro fitness &i rehabilitaci (MIKOLASEK, 1999).
Kri§ (1999) uvadi ve své publikaci ti1 prostory, ze kterych by sauna méla
sestdvat. Jde o potni mistnost (vlastni sauny), umyvarnu (miZze slouzit i jako
ochlazovaci prostor), odpocinkovy prostor (mtize byt souc¢asné Satnou, ¢ekarnou ...).

Dle K. P. Sheida je pomér ploch jednotlivych mistnosti nasledujici:

1 : 1,5 : 2

sauna umyvarna prevlékdrna

Saunovaci prostor je veliky a navrhnuty podle téchto faktorti: pocétu saunujicich se,
poctu a zptisobu umisténi lavi¢ek na leZeni a sezeni, zpiisobu vytdpéni sauny. Kapacita
potni mistnosti by méla umoznit bezpecné a také pohodIné saunovéni leZicim a sedicim
osobdm. K ochlazovani téla by méla slouZzit vnitini a venkovni ochlazovna. Sprchy tvorii
obvykle vnitini ochlazovnu. Vefejné sauny jesté obsahuji bazének, kde by teplota vody
neméla prekro¢it 14 — 15 °C. Venkovni ochlazovaci prostory jsou tvofeny u volné
stojicich saun vhodnym pifirodnim mistem (jezero apod.). U vefejné sauny jde
povétSinou o kryté prostory propojené dvefmi. Odpocivarna by méla byt vybavena
lehatky, kiesly odpovidajici kapacité potni mistnosti (KRIS, 1999).

Saunova lazen patii mezi dalSi saunologické pojmy. Oznacuje fyzikalni
prostiedi, které si vsauné vytvafime nebo vyuzZiviame. Jde o fyzikdlni prostfedi
s kontrastnimi hodnotami teploty a vlhkosti, jezZ se vytvareji v prohfivarné - mikroklima
sauny €1 vyuzivané v ochlazovné - makroklima sauny. Sauny by se mély shodovat ve
vys$i dosaZenych fyzikdlnich hodnot i v jejich vzdjemném kontrastu. Kvalita saunové
lazné totiz zdvisi na vyvazeném rozloZeni kontrastli a hodnotach jednotlivych slozek.
Mezi nejdllezitéjsi Cinitele fyzikdlniho prostfedi saunové prohiivany (kabiny) patii
teplota a obsah vodni pary ve vzduchu (MIKOLASEK, 1999).

Saunovou lazeni vyuzivime k momentalnimu posileni a udrZeni dobré zdravotni
kondice (po béZném, znacném télesném i psychickém zatiZeni) — jde o icelnou metodu

regenerace. Déle ji pouZivime jako ochranny preventivni prostiedek — specidlnich
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zdravotnich potizi i celkového zdravotniho stavu. Dédle miZeme saunovani vyuzit jako

pomocny fyzikalni prostiedek rehabilitace a nespecifické péée (MIKOLASEK, 2006).

2.6.5 Faze, beh, turnus, frekvence, cykly a typy saunovani

Saunovani je pfijemnd a radostnd procedura, na druhou stranu vSak svym
zptsobem i naro¢na. Musime k ni proto pfistupovat jako k rekreaénimu sportu (KRIS,
1999).

Podstata celého saunovani spocivd ve stfidavém vystaveni organismu dvéma
pokud mozno intenzivnim kontrastnim termickym podnétiim, a to na prakticky kratkou

dobu (MIKOLASEK, 2006).

Fdze, béh a turnus saunovdni

Faze saunovani délime na Ctyfi zdkladni. LiSi se od sebe pouze zpisobem a
formou okamzitého ucinku fyzikdlnich podnétii na ¢lovéka. Tyto faze jsou: pfipravna,
faze prohiivani, fdze ochlazovaci, ndsleduje zdvére¢nd faze. Dalsi pojem je béh
saunovéni. Tento béh saunovani vytvaii jednotlivé fize saunovani. Turnus saunovani je
tvofen nékolika béhy — jde o davku absolvovanou béhem jednoho pobytu v sauné,
vétSinou v jednom dni. Pfipravna a zavérecna faze se pfi vice bézich turnusu saunovani
(a podle jeho typu) stavd jakousi mezifdzi mezi jednotlivymi prohiivacimi a
ochlazovacimi fdzemi. Tato mezifdze spocivd v olisté té€la od potu a zrohovatélych
Supin kiZe, uvolnénych pii poceni, kratkym osprchovanim jen vlaznou vodou a
piipadné kratkém odpocinku (oddechnuti) v respiriu (MIKOLASEK, 1999).
Frekvence a cykly saunovdni

O pravidelné saunovani jde v piipadé, Ze je mezi jednotlivymi turnusy saunovani
zachovan interval nejlépe jednoho nebo maximdlné dvou tydnil a je-li dodrzovan
pravidelné. O nepravidelné saunovani jde, jestliZze se jedna o delSi ¢asové intervaly. Pak
se prakticky vzdy zacind znovu. Sled po sobé nasledujicich turnusii saunovéni fadime
do cyklt — napf. sezonnich (MIKOLASEK, 1999).

Kri§ (1999) cely pribéh saunovani ¢leni do funkéné odlisnych celkt: prvotni
oCista téla, prohfdti v potni mistnosti, ochlazeni, konecnd ocista téla, uvolnéni
v odpocivarné (KRIS, 1999).

Typy saunovdni
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Typy saunovani rozliSujeme podle poc¢tu opakovanych béhi saunovani v jednom
turnusu podle koneéného efektu: 1. DRAZDIVE (iritaéni) — tento typ saunovani je
vyvolan jednim pobytem v horku saunové lazné€ s naslednym ochlazenim. Pusobi
povzbudivé. 2. POVZBUDIVE (toniza¢n{) — jde o dvoji zménu horkého a chladného
prostiedi. M4 také povzbudivé ucinky jako predesly typ. Vhodné pro malé déti z jesli a
matefskych $kol. 3. UVOLNUJICI, UKLIDNUJICI (relaxa&ni) — nejvice roziifeny
zpusob. Spociva v opakovani prvnich tii fazi saunovani tfikrat po sobé. Dochdzi zde
k vyraznému télesnému a duSevnimu uvolnéni. Vhodné vyuZit po stiedné t€Zkém
télesném  zatizeni & psychickém vypéti. 4. UNAVOVE (inhibi¢ni) 5.
VYCERPAVAIJICI (exhaustivni) — jde o &tyindsobné aZ pétindsobné opakovéni
jednotlivych béhil saunovani po sobé. Dochazi k utlumu a potiebé spanku, ke snizeni
télesné vykonnosti a nervové-svalové pohotovosti. 6. Sesteré a viceré opakovani se
nepovazuje za regulérni saunovéni. Vystaveni se intenzivnimu prostfedi saunové 1dzné
milZe vyvolat rozvrat v iontovém hospodareni vnitiniho prostfedi organizmu a zplisobit

tak kriticky stav. Takto by se saunovat nemélo (MIKOLASEK, 1999).

2.6.6 Jak a pro€ se saunovat

Nejprve nez bude popsdno jak se saunovat a co saunovani obndsi, ujasnime si,
pro€ je dobré se saunovat.
cesty, zmiriiuje bolesti kloubt a svalii. V sauné také dochdzi k navozeni dusevni
pohody, ustupuje nervozita ¢i pfipadnd migréna. Déle dochdzi k okyslicovéani téla,
rozsiteni koZnich porti a cév, kiize mize 1épe dychat a koncetiny se prokrvovat. Diky
poceni z téla vylucujeme Skodlivé latky. Pti pravidelnych navStévach sauny dojde
k celkové otuzilosti téla a vySsi odolnosti proti infekcim. Kosmeticky ucinek tkvi v tom,
7e se zlepSuje vlaénost kiize, jeji svéZest i vzhled (HOLA, 2008, on-line).

Se saunovanim se muze zacit v kterémkoli roénim obdobi. Nejcastéji se tak
stdva na podzim (chladnéjsi pocasi nés k tomu ldka), ptijemnou zdleZitosti je saunovani
vSak 1 v letnich mésicich. Saunovini bychom méli chédpat jako aktivni odpocinek a
pocitat se ztrdtou casu obvykle vice neZ 2 hodiny. Urychlovani saunové l4zné a

nervozita naruujf regeneraci organizmu (KRIS, 1999).
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Optimdlni je navStévovat saunu v podvecer a za doporucenou frekvenci se
povaZzuje saunovani jednou tydné. Béhem pil hodiny je mozné vypotit az pil litru vody
(HOLA, 2008, on-line).

Postup saunovidni ma hluboky smysl, ktery je osvédCeny staletimi, a také
doklddany modernimi fyziologickymi, biochemickymi a jinymi poznatky. Je dobré
védét, jak pred, béhem 1 po saunovani jednat, abychom dosahli kyZeného
psychosomatického t¢inku (MIKOLASEK, 2006).

K dosazeni fyziologickych zmén, které zajisti potfebny ucinek saunovani,
postaci Casové limity. Pro pobyt dospélych v horku se jednd o 8-15 minut, pro pobyt
déti 3-8 minut. Tyto limity vychazeji z naméfenych fyziologickych hodnot v daném
fyzikdlnim prostfedi. Hodnota teploty saunové ldzné ma byt 86 °C ve vysi hlavy
primérné vysokého dospélého Evropana (tj 175 c¢cm). Pro déti je tato teplota o 10 °C
niz§i. Limit pro ochlazovani si uréuje vétsinou kazdy podle své vlastni potieby. Cim je
ochlazovaci podnét intenzivnéj$i, tim m4 byt vystaveni se chladovému podnétu kratsi.
Celkové ochlazeni vodou by nemélo presdhnout hranici 2 minut, ochlazeni chladnym
vzduchem v klidu 5 minut a za pohybu do 20 minut. Kazdy ¢lovék reaguje na prostredi
sauny jinym zplsobem, a proto by si mél kazdy na sob& nejprve vyzkouset ritudl
saunovani a naleznout tak nejvhodnéjsi zptsob. Je vSak nutno podotknout, Ze az
nékolikerd opakovdani maji vyznam pro organismus neZ jediné saunovani
(MIKOLASEK, 1999).

1. faze — pfiprava na pobyt v horku. V této fizi jde predevSim o hygienickou
oCistu a pripravu na pobyt v horku. Do sauny bychom neméli vstupovat bez piredchozi
ptipravy. Pred zahdjenim saunovéani pouzit WC a vyprazdnit jak moc, tak i ptfipadné
stolici. To totiz usnadnuje hladky pribéh vegetativnich reakci organismu v horku i
chladu saunové 1azné. Po vstupu do Satny vefejné sauny (Ci do predsiniky) se svlékneme
a télo umyjeme mydlem pod teplou sprchou. Aby se vyhovélo termoregulacnim déjim
v organismu, musi byt povrch téla naprosto volny. ObnaZeni kiiZe totiZ nebrani prohtati
krve v cévach ani odpafovani potu. Je nevhodné si na sobé ponechdvat jakykoli soucdst
odévu pfi vstupu do sauny. Saunujici by mél mit po ruce textilii — nejlépe rucnik c¢i
osusku (MIKOLASEK, 2006).

Po prvotni ocisté prichdzi druhd faze a to pobyt v potni mistnosti. S rucnikem,

osuSkou nebo prostéradlem piejdeme do potni mistnosti s teplotou vzduchu 40 az 100
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°C. Zacatecnici si ¢asto zprva sedaji na nejniz$i moznou lavici. Dokud se nedostavi silné
poceni a pocit tepla, miZe jedinec zistat v sauné. Za 8-12 minut dojde k vypoceni pri
spravné nastavené teploté sauny. Doporucuje se lezet — ti zkuSenéjSi maji leZet na horni
lavicce. Neni vhodné prudce vstavat. Jedinec méni jen polohu koncetin a uvolnéné lezi.
V sauné by se nemélo hlasité hovoftit (jinak proudi moc teplého vzduchu do plic a
rychleji tak stoupne i teplota télesného jadra). Dychat se md zvolna nosem. Jestlize
saunujictho péli nosni sliznice, je dobré svlazit tvar, nosni otvory a zatylek vodou. Pro
silnéj$i poceni se vyuziva tzv. naraz parou. Timto se zvysi intenzita teplotniho pisobeni.
Toto se provadi malou nabérackou s dlouhou rukojeti tak, Ze na horké saunové kameny
se nalije max. 1/8 litru vody a vznikly parni ndraz by mél byt zdvére¢nou fazi pobytu
v potni mistnosti. Pocit vysoké teploty, pocit tlaku na prsou, buSeni srdce a zdvraté
mohou byt divodem k ukonéeni pobytu v potni mistnosti. Casem si kazdy sim zvoli
vhodny pocet opakovani a délku pobytu v potni mistnosti (KRIS, 1999).

Kdyz neni v prohfivarné dostatecné velka teplota, doporucuje se zvysit piivod
tepla na povrch téla ovivanim vénikem (bfezovou metlou, véjitem). V malych saunach
se hodi provadét také kartdiCovani zejména na hornich a dolnich koncetinach
(MIKOLASEK, 2006).

Tteti fazi je ochlazovdni (pobyt mimo prohiivarnu). Jestlize nezafazujeme
néktery z vhodnych dopliikii saunovani (po prohiivaci fazi), pak se ochlazujeme
(MIKOLASEK, 1999).

Po opusténi prohfivarny jdeme nejprve do sprchy, kde kratce splachneme pot a
drobné Supinky pokoZzky uvolnéné horkem, proudem potu i masdzi kize rukou.
Nezaneseme je tak do Cisté vody bazénku, ktery byvd ve verejnych saunich. Mezi
nejmirnéjsi zpusob ochlazeni vodou patii sprcha nebo dést. Ochlazovat se vsak lze i
polevy chladnou vodou z nddoby nebo volnym proudem vody z hadice. Metoda podle
Kneippa poskytuje nendro¢né polevy a sprchovani. Jde o to, Ze se nejprve osprchuji
dolni koncetiny na predni a zadni strané od prstii vzhiliru (stejnym zptsobem i horni
koncetiny), pokracuje se ve sprchovéini zad od beder k §iji, na pfedni strané trupu od
krku k podbfisku. Hlava a zatyli se vynechaji, nebo se osprchuji jen kritce. Tvare
oplachneme vodou z dlani (MIKOLASEK, 2006).

Celkové ochlazeni vodou je vhodné, nebof pfispiva k velmi rychlému nédvratu

normélnich funkci kardiovaskuldrniho systému, urychlenych predchozim prohiatim
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k normdlu. Koupel v chladné vodé je nejintenzivnéjsi. Dle moZnosti miizeme vyuZit
malého bazénku, sudu, skruze, vany, norné kadé, prirodnich zdroji jako je studné,
potok, feka apod.). Ochlazovani mé trvat tak dlouho, dokud nepocitime chlad
(MIKOLASEK, 1999).

Po prvnim pocitu chladu se bud’ vratime do potni mistnosti, nebo vykondme
zévéreCnou ocistu. Pokud jeSt€¢ chceme pokracovat v saunovdni, pfed vstupem se
osprchujeme, abychom odstranili necistoty z téla. V potni mistnosti vyhledame vyssi
lavicky, aby teplo odstranilo nepfijemny pocit chladu predevSim v koncetinach. Tato
faze saunovani navozuje duSevni pohodu ¢lovéka, vznikd radostnd nélada, pocit lehkosti
a uvolnéni. Dochazi také k vyladéni neurovegetativni rovnovahy a jsou ovlivnéna
nékterd psychicka centra (KRIS, 1999).

Ctvrtd fize — zdvéretnd - spoliva v konetné oéisté t&la. Po ukon¢eni b&hu
prohfivani s polednim ochlazenim splidchneme posledni zbytky potu a jinych necistot.
Tento proces md byt ukon¢en osprchovdnim jen studenou vodou bez pouziti mydla. U
téch, kdo ma suchou kizi se doporucuje po osuseni vetiit do kize lehky, nedrazdivy
olej nebo fidkou emulzi. Nasledné je dobré posedét si chvili na lavici v chladnéjSim
prostiedi. Jakmile vSak odezni pocit prohiati, oblékneme se. Celkovy proces saunovani
Ize zakoncit bud’ aktivni, nebo pasivni formou (MIKOLASEK, 2006).

V odpocinkové mistnosti dojde k zadvérecnému ochlazeni organismu. Dostavuje
se pfijemny pocit unavy, ktery vede az k spanku. Odpocivat je mozno vsedé na lavici
v chladnéjSim prostiedi nebo vleze v dfevénych lehdtkach, zabaleny v prostéradle ¢i
dece. Na zavér je se da zaradit i kratky spanek, jez regeneruje organismus. Kvuli ztraté
ur¢itého mnoZzstvi soli, minerélnich latek a vitaminu C se doporucuje pii odpocinku
mosty, minerdlky, bylinkové c¢aje, v malém mnoZstvi 1 pivo. Lze podavat ovoce,
zeleninu, dokonce i zeleninové, ovocné a houbové polévky Po odpocinku po saunovéni
je moZno zafadit ozafovani ultrafialovymi paprsky (KRIS, 1999).

Dalsi zptisob zavéru saunovani je pohybova aktivita. Po iritacnim a tonizujicim
saunovani se doporuc€uje vynechat odpocinek a vykonat pfiméfenou pohybovou aktivitu
jako je chiize na Cerstvém vzduchu, volny béh, v zimé béh na lyZich. Po saunovani
v zimé dbame na vhodné obleceni, které neni pfilis teplé, mélo by zahrnovat pokryvku

hlavy, $4l na krk, suché ponozky a obuv (MIKOLASEK, 1999).
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Po saunovéni pozorujeme jak ucinek hygienicky (vypoceni napomahd odplavit
necistotu z nejjemnéjSich zdhybl a poérd kiize), tak i ucinek z oblasti psychické.
V oblasti psychické dochédzi k dokonalé psychorelaxaci, k celkovému uvolnéni a
osvézeni. Uginek sauny se projevuje i v odstranéni celkové tnavy, piipadné i bolesti ve

svalech, kterd vznikla pfi namaze (KVAPILIK, 1982).

2.6.7 Vhodné dopliiky saunovani

Saunovani samo o sobé miZe postacit potiebdm saunujictho. Doplnéni jeho
priib&hu nicméné prispiva k obohaceni a zintenzivnéni G¢inku (MIKOLASEK, 1999).

Tak napiiklad masdZ vyuzivd vzniklého prokrveni klize a svali k urychleni
odvodu krve se zplodinami metabolizmu. Insolace ultrafialovymi paprsky zase prispiva
ke vzniku ochranného slune¢niho hormonu. K doplikim patii déle i zachovani principti
dietniho i pitného rezimu (MIKOLASEK, 2007).

Co se tyCe polohovédni béhem saunovini — vétSina poloh pii prohfivani je
projevem tzv. behaviordlniho jedndho (pfizpisobime se danému prostfedi cilenym
chovanim). ObnaZenim saunujici usnadiiuje organizmu obranu proti horku. Poloha
vleze v saunové kabiné je relaxacni, ulevuje kloublim a svalstvu pohybové soustavy
(MIKOLASEK, 1999).

U pohybové aktivity jakoZto vhodného dopliiku saunovani, je mozné plavénd,
vybéhnuti ven, kde lze volné béhat, preskakovat prekazky, zavéSovat se na vétve
stromd. Musi jit o takovou aktivitu, ktera neklade zna¢né naroky na svalovy systém.
V piipadé saunovani doma si miiZeme vystacit s ribstolem, autotrakénim lehatkem,
stepperem, pohyblivym kobercem apod (MIKOLASEK, 2006).

Vyznamnym dopliikem saunovani je respiraéni gymnastika. Cviky respiracni
gymnastiky spocivaji napf. vrozpazovani pazi, vypindni hrudniku s hlubokym
nddechem atd. Dychdme nosem. MuZeme dé€lat podfepy, diepy, krouZzit paZemi ci
klusat. Tyto dychaci cviky se daji praktikovat i vsedé (MIKOLASEK, 1999).

U plavani je dobré trénovat nejprve zdvodni plavani nebo si rekrea¢né zaplavat a
po jeho ukonceni je vhodné saunovat se formou kritkého iritacnitho ¢i tonizacniho
saunovani. Pro obé tyto formy plavéni Ize podle potieby také vyuZzit kratkého predehtati

v saunové kabiné k uvolnéni svald a kloubt. Plavecky trénink i rekreacni plavani lze
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doplnit saunovanim, pokud se plave v pfiméfené ,,teplé

saunové lazni kontrastni (MIKOLASEK, 2006).

vodé, kterd je stejné vuci

U masaze lze také vyuzit pfedehfati. Lze vyuzit bud sluZzeb maséra
(heteromasdz), nebo se kazdy milize namasirovat sam (automasaz). Postaci masaz
trvajici do 20 minut, protoZe svaly a klouby masirovaného jsou jiZ uvolnéné. Prohiatim
v saunové 1azni se ndm prokrvi kiiZe, urychli se krevni i mizni obéh, odplavi se tinavové
latky a toxické zplodiny. Ve finskych a ruskych saundch je velkd oblibenost karticové a
manudlni masaze, je spojena s pouzitim mydla a provadéna jinou osobou. Nebyva delsi
neZ 5-8 minut a do jisté miry slouzi pozvolnému ochlazeni téla. Po této masazi je nutné
dikladné splachnout pot, mydlo a Supiny kiiZe. Je dobré odlozit masaz kize kartai¢em
do sprchovny, abychom neobt&zovali dalif piitomné (MIKOLASEK, 1999).

V nékterych saunich se také pouzivd pristrojova automasiz na zvolenou partii
téla. Jde vétSinou jen o natfdsdni vybranych partii téla, tim nicméné nedojde
k odstranéni tuku, jak si néktefi mylné mysli. Diskutabilni je pouZzivani masaZnich
emulzi k masazi béhem saunovani. Pohybovy aparat i kiize jsou dostatecné prokrveny a
uvolnény vlivem saunové lazné a neni proto potieba vyvolavat dalsi zmény tohoto
stavu. Ve Finsku se pouZivd po prvnim prohiati mydlové pény. Po skonceni saunovani
JiZ neni masdZ, ani pouZiti emulzi nutné, emulze totiZ mohou ucpat potni vyvody
(MIKOLASEK, 2006).

U dospélych je velice vhodné zkombinovat saunovani s masdzi. U déti totiz
nemuzZeme oc¢ekdvat odstranovani zmén svalového a vazivového aparatu, ne¢které tkoly
postupu saunovéni jsou vlastné masaZznimi hmaty. Jednd se o tlak prsty a dlanémi pfi
myti mydlem, tfeni textilni Zinkou, kartiCovani, proud tekouci vody, frotdZ ru¢nikem a
pfi prohfivani opét roztirani zvolené lokality prsty a dlani, nékdy 1 hlubSim hnétenim
mist, na které si saunujici dité samo dosdhne. Tato masaz obsahuje prvky jednoduchych
a nendro¢nych masdZznich skupin — tfeni a hnéteni. MasdZ druhou osobou neboli
heteromasaz se pfi saunovéni déti neprovadi (MIKOLASEK, 2006).

Insolace (ozafeni) ultrafialovymi paprsky z riznych pfistroji nebo pfirozenym
slune¢nim svitem patii mezi dals$i dopliky saunovani. Citlivost kiize po saunovani je
vSak zvySena, nebof byla zbavena do jisté miry ,,ochranné‘ vrstvy z odumftelych Supin
pokozky, necistoty, mazu a soli. Je proto nutné dodrzovat ¢asové limity ozafovani. U

déti do 10 let je kiize nejméné dvojnasobné citlivd na UV-zéafeni. Doba vystaveni se
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slunecnimu zédfeni po saunovani musi byt krat$i neZz pfi ozafovani rtiznymi soldrii.
Ozateni UV-paprsky spociva predevsim v zajisténi vzniku dileZitého hormonu D3 a ten
ovliviiuje hladinu vapniku (Ca) a jeho ukladani do kosti (MIKOLAgEK, 1999).

DalSim moZnym dopliikem saunovani je inhalace. Naraz parou (16yly), ktery je
vytvaren politim topidla vodou, se vyuZiva hlavné u dospélych a je to kvili chténému
zvysSeni tepelné kapacity horké ¢asti saunové 1ldzné. U déti se toto neprovadi, protoze je
to pro né naroéné. Ojedinéle lze u déti vyuzit jednorazového polevu s piisadou
hefmédnku jako formy inhalace predevSim v lécebnych a regeneracnich zatizenich pro
déti. Je nutné dbét na fakt, Ze esence z nékterych pryskyfic mohou vyvoldvat alergizaci,
pii $patném zachazeni mohou byt p¥i¢inou pozaru (MIKOLASEK, 2006).

Diéle stoji za to zminit, Ze po skoneni saunovdni je potfeba vyrovnat nékteré
zmény vnitinitho prostiedi organizmu, jehoZ nerovnovédha se projevuje predevSim
hladem a Zizni (MIKOLASEK, 2007).

JelikoZ se pfi saunovani nepije, je dilezité poddvat napoje pred saunovanim a
dbat po saunovani o ndhradu vody, pocenim ztracenych minerdlti (hlavné kalcia),
vitaminu C. Ke ztratdim dochazi ve fyziologické hranici, kterd se normalizuje velmi
rychle (MIKOLASEK, 2007).

Pijeme hlavné pfirodni ovocné $fdvy, moSty, minerdlky, Sipkovy ¢i jiny bylinny
¢aj ochuceny vitaminy, i dalSi nealkoholické napoje. Dale je mozZné dét si zeleninovou,
ovocnou, houbovou, syrovou ¢i jinou polévku nebo obloZenou misu ze stejnych
potravin. PFli§ slazenym népojiim se vyhybame (MIKOLASEK, 1999).

Pifjem jidla po saunovani se feSi u téch, ktefi nemaji potiZze s nadmérnou
hmotnosti. KdyZ se jidlo odloZi az na dal§i den, tak se nic nestane. Pocit hladu utisi i
napiti se ovocné Stavy. Tak napiiklad uzeniny sice nahrazuji vypocenou kuchynskou
stl, nicméné nemély by byt nezbytnou slozkou potravy. Je 1€pe snist spiS chléb
s tvarohovou pomazankou, bramborové placky, jogurt, syr a vypit kyselé mléko,
podmasli nebo bylinny ¢aj. Vhodné jsou i rizné michané salaty obohacené zeleninou,
ovocem, rybim nebo dribezZim masem, houbami a tak dale. Vysledek saunovani miize
pokazit a vyvolat neocekavané tézkosti priliSné presyceni nebo nesprdvné sloZeni
potravy. U obéznich lidi se doporucuje vypit neslazeny ndpoj v potiebné mitfe a vecerni

jidlo uz nekonzumovat (MIKOLASEK, 2007).
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Pozivani alkoholickych ndpojii (pivo, vino a lihoviny) je odmitdno z toho
divodu, Ze dasledkem miZe byt pocit nevolnosti ¢i nepifjemného vzruseni béhem
saunovani ¢i po ném, muze dojit i ke sniZeni pohyblivosti a k poranéni (popdleni,
Po skonceni saunovani se uz Clovék miize mirné napit piva, aby nahradil ztracené
tekutiny. Pfed a po saunovéni se nedoporucuje koufit, protoZe zplodiny tabdku 1épe
vnikaji do prokrvenych sliznic hornich cest dychacich a tim se sniZuje celkovy efekt
saunovén{ (KRIS, 1999).

Ve Finsku je vysokd hladina alkoholu v krvi pfiCinou dmrti ve spojitosti se
saunovanim. Odborny nadhled na tuto problematiku je jednoznacny — poZivani i malého
mnozZstvi alkohol pfed a béhem saunovani miZe zatizit krevni obéh poklesem krevniho
tlaku 1 po skonCeni saunovéni. Proto je alkohol ve vztahu k saunovani trvalé tabu
(MIKOLASEK, 2006).

Dalsi navykovou ldatkou je kofein. Naskytd se otdzka, zda je vhodné po
saunovani pit ¢ernou kdvu. Zilezi na obsahu kofeinu v kdvovém ndpoji a na tom, co
hodldme po saunovani jeSté délat a co od saunovani o¢ekdvame. Kofein (podobné jako
tein v ¢aji) ma povzbuzujici Gc¢inek a po saunovani miiZze odstranit pfipadnou maldtnost
¢i unavu. Nésledné je pak moZno vénovat se néjaké klidné Cinnosti (studiu, rucnim
pracim, literdrni Cinnosti...). Po skonceni této Cinnosti miiZze ndsledovat odpocinek.
Kdyz si ale chceme po saunovéni radéji odpocinout, je 1épe kavu ani Caj nepit. Piti kavy
sice nepfedstavuje takové riziko jako ndvyk piti alkoholu, u mnohych chorob nebo
zdravotnich potiZi mize kdva (nejen kofein, ale i sedlina) vyvolat zhorSeni stavu. Je
proto dobré kdvu nahradit pfirodni ovocnou §tdvou (MIKOLASEK, 1999).

Nikotin jako dals$i navykova latka nepatii do prib&hu saunovani. Koufeni tabaku
totiz zejména po saunovani vede k poruSe reakci predev§im cévniho systému. Nikotin
vyvolava staZeni drobnych cév vnitinich organti a rusi ucinek dosaZeny pfi saunovani
(jde o vyrazné rozsiteni cév, kiZe a sliznic zajisfujicich pfisun Zivnych litek a hlavné
kysliku). Tim je pak porusen obranny princip organizmu vuci vlivu horka. DalSim
diivodem je to, Ze zplodiny tabdkového koufe 1épe pronikaji do prokrvené sliznice
dychacich cest a prispivaji tak k negativnimu ndhledu na vztah koufeni tabdku a

saunovani. Co se drog tyce, zatim nebyly poddny dostacujici zpravy o sledovani v této
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oblasti. Vime jen o uUmrti po saunovani po poZiti jedné ztzv. tvrdych drog

(MIKOLASEK, 2006).

2.6.8. Pravidla saunovani — fad saunovéani

Jak by se mél ¢lovék chovat v sauné? Je povinnosti saunujiciho, aby se podrobil
vSem pokynim obsluhy sauny (saunare). Z hygienickych a fyziologickych diivodi jsou
saunujici v pribéhu saunovani nazi. Mélo by se dbat na udrzovani Cistoty prostiedi
saunové lazné tim, Ze pii sezeni na pry¢ndch prohfivarny pouzije saunujici k podlozeni
(i nohou) ¢isty ru¢nik nebo jinou textilni podloZku. Ve vSech prostorech se pohybujeme
bosi, anebo v ochranné omyvatelné obuvi. Tu odkldddme pied vstupem do prohiivarny
a do bazénu. Béhem saunovdni je mozno vénovat se klidnému a tlumenému rozhovoru
s ostatnimi UCastniky saunovéni. Jedinec se vsauné chova diskrétné, korektné
k ostatnim a pfispiva tak k plnému proZitku ze saunovdni a k udrZeni své hygienické,
estetické a spolecenské urovné. Béhem saunovéni se neji, nepiji Zadné ndpoje. Pouze
v prostorech sauny ktomu uréenych se daji pit ndpoje a konzumovat jidlo.
V domluvenych provoznich hodindch se povoluje spolecné saunovani nahych muzi a
Zen (naturistl). Z hygienickych a fyziologickych divodi se nepfipousti saunovat déti
s nahymi dospélymi z riznych rodin. Vyjimka plati v§ak pro spole¢né saunovani pro
jednotlivou kompletni rodinu ve vymezenych prostorech a terminech. Skupina déti se
miZe saunovat pouze za piimého dozoru nejméné dvou dospélych osob, které nemusi
mit plavky, jeding jestliZe rodi¢e saunujicich déti s tim souhlasi (MIKOLASEK, 2007).

Diéle se nedoporucuje prejidat se pred saunovanim, nebof plny Zaludek zatézuje
zazivaci orgdny a ty mohou pak vyvolat reakci pii prokrveni dalich didleZitych orgdnt
(mozek, srdce, ledviny atd.), mize dojit k nevolnosti a kolapsu. Doporucuje se najist se
dosyta 1-2 hodiny pfed saunovidnim. Rovnéz neni vhodné jit do sauny hladovy, protoze
pokles hladiny cukru v krvi miiZe téZ zapii¢init nevolnost a mdloby (KRIS, 1999).

Na vyvésce sauny je popsdn postup spravného saunovani. Saunovani by méli
podstoupit predevsim zdravé osoby. Bez védomi a dohledu saunafe (ve verejné sauné)
nesmi nikdo zistavat sam v prohfivarné ani v bazénku. Pro koho saunovani neni vhodné
a komu neni povolen vstup do sauny, bude podrobnéji popsdno v kapitole

Kontraindikace saunovani (MIKOLASEK, 2007).
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2.7 Saunovani a zdravi

Vé&domosti o sauné a saunovani jsou hlavné v poslednich letech soustfedény na
pfedstavu, Ze saunovéani je pfedevS§im zdleZitost zdravi. Mysli se tim ochrana zdravi, 1
navrat v souvislosti s onemocnénim. Vyznamem saunovédni pro ochranu zdravi se
argumentuje pfi vystavbé vefejnych saun, zrovna tak i vétSina stavebnikli saun
v rodinnych obydlich se k tomuto nizoru pfiklani. Chceme-li mit saunu, zacit ¢i
pokracovat se saunovanim, méli bychom védét, Ze je miZeme nanejvySe vyuZivat
k udrZeni a ochrané daného zdravotniho stavu a k zisku ,,pocitu zdravi“. NemtiZeme
totiZ ocekdvat, Ze se saunovanim nédhle zbavime jakychkoli neduhi ¢i ,,zadrhelt* pravé
na zdravotnim stavu. Saunovanim lze do jisté miry ovliviiovat i pribéh nékterych
chorob, aby se nezhorSovaly, ale naopak zlepSily. Hlavni je zde zisk pocitu dobré
kondice, kterd umoziuje i pri ztraté¢ plné vykonnosti z ditvodu nemoci opétnou chuf
k Zivotu a pracovni aktivité. DalSim vyznamnym momentem procesu uzdravovani je
ziskani pocitu dobré pohody a radostné ndlady po kazdém saunovéni. Dnesni ¢lovék
hleda v sauné predevsim pohodu, uvolnéni, tichou radost, pocit télesné i duSevni Cistoty,
ulevy od rtznych potizi a bolesti. Tomu ma byt sauna, i saunovani pfizpisobeno

(MIKOLASEK, 1999).

2.7.1 Vliv saunové 14zné na télesné orgdny

Lidsky organismus je vybaven mimofddnymi regulacnimi mechanismy, které
umoznuji to, aby se ¢lovék 1 s obnaZzenym télem mohl vystavit horku po urcitou dobu
bez poskozeni. Diky fizeni obrannych déjii termoregula¢nim centrem na spodiné mozku
se organismus Clovéka dokaze s plsobenim tepla sdm vypotadat. Tento biologicky
termostat md za ukol vyrovnat se ucelné se zménami vnéjsi 1 vnitini teploty tak, aby
bylo zachovano biologické rozmezi normalnich hodnot teploty organismu a neruSeny
chod jeho funkci. Reakce télnich systéml a organt (nezdvislych na nasi vili) jsou
vysledkem tohoto ptlisobeni. Pfijemné ¢i nepiijemné pocity horka a chladu jsou
reakcemi na tepelné podnéty. V saunové kabiné je teplota vzduchu vysS$i nez samotna
biologickd norma teploty Clovéka. Timto pak pfirozené dochazi k nétlaku na funkce
lidského organismu a &lovék se mu brani. Clovék, aby se mohl brénit, je vybaven
autonomnimi (na na$i vili nezdvislymi reakcemi), které jsou fizeny termoregulacnim

centrem. Ridici systém md za kol vyrovnat se s piisobenim teploty vn&jsiho prostiedi
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tak, aby bylo zachovédno biologické rozmezi normdlnich hodnot teploty vnitfniho
prostiedi organismu. PakliZe tento systém neni schopen odolédvat teplu, o dalsi obrané
rozhodné centrdlni nervovy systém (tzv. behaviordlnim jedndnim — skrytim pred
pfendSenym teplem, ochlazenim, izolaci oblekem apod.). Jde ndm o to, abychom udrzeli
télesnou teplotu v normdlnich mezich (MIKOLASEK, 2006).

Clovék by mél vzdjmu zachovani hladkého priibéhu Zivotnich funkci a
vylougent jejich selhdni udrZovat tepelné hospoddistvi v trvalé tepelné rovnovize. Zivot
Clovéka je ohrozen, jestlize napt. vySe teploty vnitiniho prostfedi organizmu (tzv. jadra)
piekro¢i limit svého funk&niho rozmezi pod 29 °C ¢i nad 42 °C. K hypertermii (pfehfati)
dochazi, kdyZ je pfeddvano nadbytecné teplo z organizmu do zevniho okoli. Vnitini
t€lesna teplota 41 °C je jest€ tolerovatelnd (napf. po dlouhotrvajicim maximalnim
sportovnim vykonu). Jestlize vSak pretrvava, miZe vlivem upalu dojit k poskozeni
mozku, které Casto vede k smrti. Opakem hypertermie je hypotermie (pokles télesné
teploty), kdy ztraty tepla nemohou byt vyrovnany jeho tvorbou (MIKOLASEK, 1999).

Sauna zlepSuje vzhled pokozky, zlepSuje latkovou vyménu, ovliviiuje dychaci
cesty, urychluje svalovou regeneraci, ovliviluje vegetativni nervovy systém (- BB -,
2006, on-line). Mikol4sek (1999) shrnuje ucinky saunové lazné a hovoii o dicinku na
kazi, kardiovaskuldrni systém, dychaci systém, vnitini sekreci, vodni a minerdln{
hospodafstvi, neurovegetativni systém, pohybovy aparét a psychiku.

Ucinek na kizi

Kaze tvofi ochranny obal télesnych organi a je hranici i spojenim mezi
organizmem a zevnim prostiedim. Plsobi jako smyslovy orgdn, ucastni se latkové
vymény, vydeje metabolitll i termoregulacnich déji. Bolestivy podnét se na kiizi béhem
b&Zného pobytu v horku saunové lazné neprojevi, protoZe neni piekroen prah 46 °C
teploty kiize, pfi kterém senzory pro bolest reaguji. Pfi saunovani plisobi na senzory
kGze termické podnéty o rizné tepelné hodnoté (tepelné zareni, teply a ndsledny
studeny vzduch, studend voda, studeny i teply nédbytek). Ddle jsou to mechanické
podnéty (frotdz kiize ru¢nikem) a podnéty chemické (z brezovych listkd se uvoliuji
éterické oleje, pokryvaji kuzi, pfipadné se odpatuji z vody). O alarmujici vysi teploty
nds v prohifivarné sauny informuji receptory pro teplo, které jsou nejhustéji rozloZeny
v krajin€ nosu a okoli dst. Citlivi lidé na zvySenou teplotu by si méli pfed vstupem do

tepla saunové kabiny zvlh¢it tvar studenou vodou. Receptory pro chlad mame uloZené
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nejhojnéji na bfiSe a zddech. Na nohou, bércich, na ramenou a paZzich jich mdme méné,
a proto se s ochlazenim zac¢ind pozvolna vZzdy na koncetindch a kon¢i na plochach trupu.
Za nékolik minut poté, co vstoupime do horkého prostiedi saunové 1azné, nam stoupa
koZni teplota z predchdzejicich 30 — 33 °C na 39 — 41 °C i vice. Tvéf a §ije dosédhnou
nejveétsi teploty, pokud sedime na nejvysSSim (tfetim) stupni prycen. Dale dochazi ke
zlepSeni privodu krve, ten stoupd 6 — 8x. DalSim obrannym mechanismem
termoregulace je poceni. Béhem prohfivaci faze se mnoZstvi vylouceného potu
pohybuje mezi 20 — 40 g/min, 10 g z toho se odpati. Z potu se béhem hojného poceni
odpaif asi 45 % vody. Zeny se poti méné nez muZi a to je diivod, pro¢ Zeny zistdvaji
v horku saunové 1dzné kratSi dobu. PfedevSim ekrinni Zlazky rozptylené po celém téle
produkuji pfi saunovani pot. Podil mazovych a pachovych apokrinnich Zlazek je na
ochlazovani povrchu téla nepodstatny. Diky vzestupu teploty kiZe a odstranéni
zrohovaté€lé vrstvy pokoZzky je povzbuzovédna obnova klize. Dédle dochdzi k odstranéni
ulpivajici necistoty, bakterii, kvasinek, mykotické fléry a tim se dosdhne diikladné
oCisty. Je to tedy lepSi nez ,koupel ve vlastni Spiné*“ ve vané. Také insolace UV —
paprsky md v obdobich s oslabenim slune¢niho svitu velky vyznam. Dochdzi tak
k syntéze steroidniho hormonu, vitaminu D (MIKOLASEK, 1999).

Sauna tedy zlepSuje vzhled pokoZzky, nebof dochdzi k jejimu prokrveni a
odstranéni vrchni vrstvy kiize, diky ¢emuz se pokozka 1épe obnovuje (- BB -, 2006, on-
line).

Ucinek na kardiovaskuldrni systém

Vlivem horka saunové 1dzné se v kiizi rozsituji (dilatuji) pfivodné cévy do kize,
otviraji se 1 ,,odpocivajici kapilary (vldsecnice) a tzv. shunty (spojnice mezi tepennou a
Zilni siti kGiZe a podkozi, ptisobici jako zkraty mezi tepnami a Zilami). Periferni odpor
cév se snizuje aZ o 40 % a zaroven se také zvétSuje priliv krve do kiize z télesného
jadra, a to z pivodniho klidového mnozstvi (1/4 — 1/2 litru/min.) aZ na desetindsobek.
Prokrveni se projevi dobfe viditelnym diftiznim zc¢ervendnim (erytémem) pokozky i
sliznic. Obéhova rychlost krve se zvysuje o 50 %. Pulzova frekvence (P) stoupd zhruba
o polovinu vici vychozim hodnotam, primérné o 3P/min. Zména systolického tlaku
zpocétku prohfivani mirné stoupd a pak aZ do jeho ukonceni mirné kolisa. Diastolicky
tepenny tlak klesa mirné, ale trvale. Vzestup Zilniho tlaku se projevuje v téz situaci az o

30 % a zrychleni ndvratu Zilni krve. Minutovy srde¢ni objem (informuje o vlastni
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vykonnosti srdce a uddva mnoZzstvi krve, které srdce precerpd za 1 minutu — obvykle 5 —
6 litrd) stoupd o 50 azZ 70 %. Tepovy objem (mnozstvi krve vydané do obéhu béhem
jednoho staZenf srde¢niho svalu) se neméni (MIKOLASEK, 1999).
Ucinek na dychaci systém

Ucinek fyzikdlnich sloZek saunové 1izné na funkce dychacich cest nélezi
k dilezitym regeneracnim a dokonce i preventivnim a terapeutickym efektim. Vedle
povrchu téla jsou 1 sliznice dychacich cest prakticky v celé oblasti nad plicnimi sklipky
(alveoly) vystaveny intenzivnimu tepelnému podnétu. Vznikd zde (v téchto partiich
dychacich cest) lokdlni hypertermie (mistni pfehiati) a to vzdy dfive, nez dojde
k vzestupu teploty télesného jadra. Ddle se zvySuje prokrveni, jeZ vede k vétsi sekreci
hlenovych zlazek, k zvlhceni sliznice, k rychlejSimu pohybu fasinek epitelu sliznice, a
tedy 1 krychlejSimu odstranovdni hlenu s nabalenymi mikroby, k zvySeni tvorby
obrannych protilatek (imunoglobulinu A) pfimo na sliznici a v podslizni¢ni tkéni,
k uvolnéni hladkého svalstva pridusinek s nejmensim prisvitem a i ke zlepsSeni dechu.
Zvlhéeny vydechovany vzduch pfispiva k ochlazeni vdechovaného horkého vzduchu.
Teplo také uvoliiuje dychaci svalové segmenty patefe a hrudniku, skloubeni Zeber a
jejich vazivovych spojeni s obratli ¢i navzdjem. Bylo prokdzano zlepSeni hodnot vitalni
kapacity plic nejen po pobytu v horku, ale i po ochlazeni a jeSté nésledujici den rdno po
saunovdni (MIKOLASEK, 1999).

Strucné feeno saunova ldzen uvoliluje usazené hleny a podporuje dychaci
svalstvo 1 branici (- BB -, 2006, on-line).
Ucinek na vnitini sekreci

K podrdZzdéni a ndslednym zméndm v hormondlnich fidicich okruzich dochézi
vlivem zvysené télesné teploty. Zmény hladiny hormond jsou patrné az po 30 i vice
minutich pobytu v horku — jsou malo postfehnutelné pii béZnych ¢asovych limitech.
Saunovéni se stava stresovym faktorem jen v pfipadé, Ze je poruSena obvykla regule
jeho pribéhu. N4 pohled na saunovou lazen je takovy, Ze ji chdpeme jako jisty druh
fizeného stresoru. Pro své kratké (byf intenzivni) pisobeni ma raz stresoru o vyssi
intenzit¢ a to blahodarné pusobi pii odruseni tzv. distresort, coZ jsou stresory o niZ$i
intenzité, které se opakuji Casto a bez koneCné reakce. Stresové situace a reakce
v mozku fe$i tzv. retikuldrni formace v hloubi mozku. Pravé sem se sbihaji informace

z perifernich a miSnich receptord a diky spojeni s dal§imi nervovymi centry miiZe
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ovliviiovat stresovy déj. Podnéty konstantni intenzity, které jsou dlouhotrvajici vedou
k dbytku funkéniho napéti v retikuldrni formaci a prevod stresového podnétu neni tim
padem uplny. Dale také dochdzi k oslabeni pfipravenosti organizmu likvidovat
nadbytek krevnich tukii a cukru, k omezeni imunitnich reakci s naslednym zvySenim
nachylnosti k infektim, zejména dychacich cest (tzv. imunosupresivni vliv), k potlaceni
aktivity sexudlnich funkci, k utlumeni funkce Zaludku a vzniku syndromu lenivosti
sttev, k zvySeni celkového tonu kosterniho svalstva, k vSeobecné aktivizaci prevahy
sympatiku s ndm jiz zndmym zvySenim krevniho tlaku a urychlenim srdecni ¢innosti
(tachykardii). Pravidelné saunoviani ma rdz védomého nasazovani intenzivnich
termickych stimulaci, jez svym eustresovym ndrazem, krdtce plsobicim, vedou
k odruseni dlouhodobé a netiplné plisobicich distresortt (MIKOLASEK, 1999).

Nové se také rozpoznalo sice malo prikazné, ale poznatelné zvysSeni hladiny
riistovych a jinych hormont u dospélych (MIKOLASEK, 2007).
Vodni a minerdlni hospoddrstvi

Organizmus dospélého jedince obsahuje az 50 1 vody. 1/3 tvofi extracelularni
(mimobunécnd) voda a zbytek je vazan na bunky. Ze 2/3 je mimobunécnd voda véazéana
v intersticiu (mezibunéénych prostorach) a z 1/5 je soucésti krevni plazmy. K vylouc¢eni
vody (k poceni) je k dispozici prfedev§im mimobunécnd voda a dochéazi k presuniim
mezi plazmou a intersticiem. Lze také pozorovat zhoustnuti krve po prohfati a vypoceni
v sauné. Za hodinu ale po takovém prohrati zdroven dochdzi k opétnému ziidnuti,
dokonce 1 vy$Simu, neZ jaké bylo pfed saunovanim. Mimobunécna hmota se presune
z mezibunécnych prostor do plazmy, nebof ustalo poceni (a tedy piesun této vody do
potniho proudu). Tyto pfesuny vody vyvolaji vydej antidiuretického hormonu a ten
omezi vydej moc¢i a vyvold zizen. Po saunovani by se proto mély doplnit ztracené
tekutiny (MIKOLASEK, 1999).

MikolaSek (2007) upozoriiuje na to, Ze v potu odchédzeji i nékteré minerdly.
V ptipadé ztraty sodiku je to Zadouci a u ztraty drasliku je nutné pamatovat na jeho
doplnéni pred i po saunovani. Vyznamné je rovnéz vylu¢ovani kyseliny mocové, jakoz i
nékterych katabolitil (zplodin) latkové vymény, napf. soli kyseliny mlécné, kyslikovych
radikdli, mocoviny aj.

Kyselina mocova je v potu obsaZena az v 10 — 20 nasobné koncentraci oproti

séru a pusobi k udrzeni kyselého povrchu kize a udrzuje pH kiZze mezi 5 — 6. Myti
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mydlem a pod tekouci vodou zvySuji hodnotu pH a trvd aZ 9 hodin neZ se acidita
normalizuje. Proto se mame myt mydlem pfed saunovanim, ale po ném uZ ne. Pocenim
se totiz upravi pH kiize a zvysi se rezistence vici zdsadam. VylucCovani elektrolytd
béhem saunovidni je nevyznamné. Ledvinné funkce jsou béhem saunovani ovlivnény
hlavné tepelnymi podnéty. Vlastni funkce ledvin (filtrace krve od odpadovych litek)
neni zasazena a zUstava stejnd (MIKOLASEK, 1999).

Ucinek na neurovegetativni systém

Zde dochéazi kupravé cinnosti vegetativni regulace ve smyslu nastoleni
rovnovédhy (harmonizace) obou sloZek neurovegetativniho systému a to sympatiku a
parasympatiku (MIKOLASEK, 2007).

Béhem saunovdani se stimuluji oba systémy najednou, se stfidavou prevahou
jednoho systému nad druhym. Toto se pak odrazi v reakci riznych organt a orgdnovych
systémid. Vliv tepla na parasympatikus se projevuje relaxaci kosternitho svalstva a
psychickym uvolnénim. U sympatiku dochdzi vlivem tepla k vzestupu krevniho tlaku a
pulzové frekvence, pii klidném leZzeni vSak jeho vliv opét ustoupi. V pribéhu dalsiho
prohfivani pak dochdzi vlivem sympatiku k postupnému vzestupu tepové frekvence a
silnému poceni, jakmile jim byly potni Zldzy aktivovany. Chladovy podnét obé slozky
ovliviiuje rozdiln€. Organizmus na néj reaguje omezenim vzestupu pulzové frekvence a
jejim rychlym vracenim k vychozim hodnotdm, snad i o néco pod né. V souvislosti se
saunovanim se hovoifi o tzv. vagové smrti. Dochdzi kni podraZdénim vagu
déletrvajicim silnym chladovym podnétem. Stavd se tak nejcastéji po skoku do vody,
kdy je celé télo (i hlava) obklopeno vodni masou zna¢né chladnéjsi, nez je télesnd
teplota. Dojde k masivnimu podraZdéni bloudivého nervu (vagu), ktery ovlada ¢innost
Zivotné dulezitych organd hrudniku a bficha. Disledkem miiZze byt zastava dychani a
srdecni Cinnosti. V naSich podminkdch vSak vagovd smrt nebyla popsana. Technika
ochlazovani totiZ u nds spocivd v pozvolném a kratkém ponoteni trupu a koncetin do
prakticky mélké vody bazénku (1,2 — 1,5 m) ¢i norné kadé. Podrdzdéni sympatiku
chladem se projevuje ziZenim prusvitu povrchovych cév kiZe a zvySenim periferniho
odporu cév sodezvou ve zvySeni krevniho tlaku, 1 kdyz prechodném. Soucasné
podraZzdéni sympatiku se projevi i vyraznym pocitem svéZesti, kterd po saunovani
prevlada. V ptipadé pravidelného ndstupu parasympatické faze v dennim rytmu by mél

jedinec volit dobu saunovéni o néco dfive, aby se jeho ucinek casové shodl s pocatkem
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této faze biorytmu. Po saunovdni by nemél ndsledovat hned spédnek, ale vhodné je
napiiklad zatadit n&jakou t&lesnou aktivitu na &erstvém vzduchu (MIKOLASEK, 1999).
Ucinek na pohybovy apardt

Saunova lazen urychluje svalovou regeneraci, nebof teplo ptsobi v hlubsich
svalovych tkédnich (- BB -, 2006, on-line).

Vyznam prohiati tkdni pohybové soustavy spocivd ve zméndch funkce, napf.
v 1é¢ebném ovliviiovani chorob kloubil a svalii nebo ve sportovni praxi v ovliviiovani
ponamahovych bolestivych syndromti. Saunovéani relaxuje svaly (redukci aktivity
neuromuskuldrnich zakonceni). Bezprostfedné po saunovéni se pak sniZuje svalova sila,
nicméné druhy den zas stoupd na obvyklé hodnoty. Vazivo je vlivem horka
procesd, i u kolagenos (specifickych, pravdépodobné alergickych postizeni vazivové
tkdné€). ZlepSuje se prokrveni v kloubnich pouzdrech, sniZuje se viskozita kloubniho
mazu (MIKOLASEK, 1999).
Ucinek na psychiku

Saunovani pfedevSim uvolniuje a odlehcuje napéti v psychické oblasti, zmenSuje
uzkost, agresivitu, povzbuzuje a euforizuje. Pravidelnym saunovdnim Ilze podpofit
schopnost k vykonu. K pfijemnym psychickym pocitim se clovék dopracovava
postupné (zprvu mtize horko a i chlad vnimat jako vjemy nepiijemné). Lidé saunovanim
hledaji psychické uvolnéni a zotaveni po vypéti a ndmaze pracovniho tydne. Chtéji se
také zbavit tnavy po sportovnich vykonech v tréninku i v zdpasech (MIKOLASEK,
1999).

2.7.2 Indikace saunovani

Co se tyce vhodnosti saunovani, u zdravych dospélych 1 déti jsou moZnosti
pouzivani saunové 14zn€ neomezené. Nicméné je dobré i tak ovéfit si svilij zdravotni
stav, aby saunovdni zdravotni stav nezhorsilo. Jedinec, u kterého nebyly objeveny Zadné
znamky néjakého zdavazného onemocnéni, anebo u kterého se pfi béZném télesném
zatizeni neprojevuji chorobné zmény Cinnosti dilezitych organd, se nemusi obdvat, Ze
by mu zatiZzeni saunové ldzné mélo vyvoldvat néjaké zdravotni potiZe. Je rozumné
podstoupit lékatské vySetfeni. Ti, které vSak postihlo néjaké zdvazné onemocnéni (napf.

srde¢ni infarkt), se vétSinou domdhaji pokracovani v saunovani. U nékterych to sice
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nemusi zpusobit Zddné problémy, ale u jinych miZe byt toto jednédni riskantni. Saunovat
se mohou, jen pokud to zjisténd funkce zdravotniho stavu umozni. Jejich zpisob
saunovani by mél byt modifikovan (napf. kratSi prohrati, jediné prohiati a vynechéni
celkové ochlazujici koupele v bazénku). Modifikace spocivd také v dpravé uZivani
nékterych 1éki v den saunovani podle druhu nemoci (MIKOLASEK, 2006).

Ohledné indikace saunovani u nékterych chronickych onemocnéni, doporuceni o
tom, kdo miiZze saunovat i pfi uvedenych diagn6zach nemoci, eventuelné zdravotnich
potizich, za urcitych podminek, stanovenych oSetfujicim lékafem s piihlédnutim k stavu
choroby a s ur¢enim zptsobu (modifikace) saunovani dospélych osob, a to bez piimého
dohledu 1ékatfe: chronické katary dychacich cest, astma bronchiale, neaktivni
revmatickd onemocnéni, artrézy, degenerativni zmény kloubd patefe, svalové
revmatizmy, regulativni poruchy krevniho tlaku (hypotonie, hypertonie I. st.), funkéni
poruchy periferntho prokrveni (syndrom studenych nohou, mramorovana kiize),
neurovegetativni obtize (hlavné klimakterické), chronické zanéty Zenskych organd,
depresivni stavy a nélady, diabetes mellitus (s vyhodou pro cévy), téhotenstvi (vyhodné
je to vdruhé poloviné pro pribéh porodu), glaukom, kiecové zily (klidné). U
podminénych indikaci, doporuceni o vhodnosti saunovani vyslovuje 1ékat v 1écebném
zafizeni, napf. v rehabilitacnim zafizeni, a jedinec jej absolvuje pod dohledem Iékare
nebo jiného kvalifikovaného zdravotnika. Jednd se o: poruchy koronarniho prokrveni
(angina pectoris), chronické zanéty Zil pfi ,.kfecovych Zilach* v klidové fazi, odeznélé
arteridlni zanéty se zachovanim funkce, subchronické a chronické zénéty jater, psoridza,
akné vulgaris, alergické ekzémy, tézké neurovegetativni dystonie, vysoky krevni tlak,
téz8{ poruchy mozkového prokrveni, tézké zmény jater a ledvin, hypertonici
s chronickou insuficienci ledvin, hypertonici s hypertenzi (plné kompenzovanou
1é¢bou), hypertonici s presnou informaci o reakci krevniho tlaku pfi peclivém sledovéni
jeho hodnot béhem saunovani a jediné u zvyklych saunovani, epilepsie a epileptiformni

formy pfi zavedené medikaci a s dozorem (MIKOLASEK, 1999).
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2.7.3 Kontraindikace saunovani

Za zasadni kontraindikaci se povaZuje rozbihajici se ¢i rozvinutd fize nemoci.
Jestlize se jedinec i tak saunuje, bézn¢€ pak dochézi k prohloubeni piiznakli nemoci a
k urychleni jeho pribéhu. V obdobi dtustupu nemoci (hlavné potom ve fazi
rekonvalescence) pusobi saunovani velmi intenzivné. Jakmile odezni akutni faze
nemoci a po odstupu né€kolika dnd, co trvala akutni faze, lze opatrnym saunovanim
piispét ke zdarn&jiimu a rychlej§imu prib&hu rekonvalescence (MIKOLASEK, 1999).

Saunovani je nevhodné pro kazdé akutni ¢i akutné zhorSené chronické
onemocnéni. Tak kupiikladu zdravotni stav téch, ktefi uZ nemohou ani chodit, je
prfesnym ukazatelem vhodnosti ¢i nevhodnosti saunovéni. Je zde vSak jedna vyjimka a
to akutni lumbago (ustiel, ,,houser), kdy postiZzeného musi do saunové lazné donést,
aby z ni pak mohl vyjit sdm. Absolutni nevhodnost saunovani plati pro: dekompenzaci
(tézké formy nedostateCnosti) srdce (podle klasifikace NYHA III), vysoky krevni tlak
s postizenim ledvin, 1éky téZko ovlivnitelny, tepenné blokddy (aterosklerotické)
s trofickymi zménami regionu pod blokadou, srde¢ni arytmii (podminénou poSkozenim
cév a nervovych vldken prevadéjicich rytmické impulzy srde¢nimu svalu komor
z bioelektrickych uzlG v srde¢ni piedsini), onemocnéni srdce se zvySenym odporem
v plicnim obéhu (ndsledek ziZeni dvojcipé chlopné, ale i CHOPN), akutni zanét Zil,
zanétlivd onemocnéni vnitinich organt (ledvin, jater, slinivky aj.), zhoubné nadory,
ischemickou chorobu mozku s projevy poruch prokrveni mozku, epilepsii nereagujici na
1éky, nevyléCitelnou tuberkul6zu, akutni infekty hornich i dolnich cest dychacich, akutni
zénétliva stadia revmatickych onemocnéni (MIKOLASEK, 2006).

Do této kontraindikace saunovéni fadi MikolaSek (1999) také: tirazy provazené
krvacenim, hnisajici onemocnéni kiize, mokvajici ekzémy, maligni arteridlni hypertonii,
hypertoniky s vyraznou labilitou cév a se sklonem k hypertonickym krizim.

U chronicky nemocnych pak pfichdzeji v tdvahu relativni kontraindikace.
Saunovéani nijak nebrani pribéhu fady chronickych onemocnéni, spi§ naopak muze
prispét k jeho zlepSeni. Nyni tedy par slov o chronickych systémovych onemocnénich a
saunovani. Co se kardiovaskularniho systému tyce, saunovini je moZné v téchto
ptipadech: u hypertenze L. a II. stadia (pokud je stav, ktery provazeji poruchy srde¢nich
cév, funkéné vyhovujici a medikament6zné zajistén), po akutnim infarktu myokardu, po

operacich srdce podle testu vykonnosti, u projevu srdecni insuficience, pii poruchéich
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srde¢niho rytmu (dle zdvaznosti organické poruchy, studend koupel vylou¢ena vzdy), u
srdeéni vady (bez zndmek srdeCni nedostate¢nosti a nikdy ne u ziZené dvojcipé
chlopné), u hypotonie (funk¢ni sniZeni krevniho tlaku), u funkéni poruchy prokrveni
koncetinovych cév, lze vyuZit tonizujicich chladovych podnéti po pfipravé teplem, u
klidné varixy po prohfati ochladit, béhem prohiivini je vhodné priloZit piipadné
elasticky ¢ chladivy obvaz (MIKOLASEK, 2006).

U onemocnéni tykajicich se dychaciho systému, je saunovdni mozné: u
nemocnych nichylnych k viréznim infekcim, u syndromu cold (chronickd obstrukéni
plicni nemoc — CHOPN) pfi dostate¢né schopnosti zdtéZe dychacich funkci, astma
bronchiale - indikovdno v obdobi bez zachvatl a pii dobré medikaci, vrozené rozsiteni
pridusek - jen podminéné radgji v soukromé sauné (MIKOLASEK, 2006).

Medikament6zni 1écba neni zasadni zdbranou saunovéni. Je vhodné vSak
neuzivat napf. mnohé antiastmatické spreje, anebo tzv. neuroleptika, ty totiz ovliviiuji
centrdlni teplotni regulaci ve dni saunovéni, spiSe aZ po ném, pokud se efekt saunové
lazn& vyrazné neprojevi sim o sob& (MIKOLASEK, 2006, on-line).

U pacientd skoZnimi nemocemi je saunovdni mozné u nasledujicich:
neurodermitis (atopicky nebo endogenni ekzém — ne mokvavy), lupénka (koZni Supiny
se snadno odlucuji), akné (dstup hnisajicich vackil), sclerodermia progresiva. U téchto
nemoci se vlivem saunovani prokrvi kiZe a podkoZi vyvold povzbuzeni latkové vymény
— tim se zlep§i vyZziva kiize (MIKOLASEK, 2006).

Je dobré se poradit se svym koznim lékafem jako s prvni instanci. Kazda ktize
totiZ nesnese saunovou lazen. Z tohoto diivodu je vhodné ji nejprve zkusit. Po posledni
prohiivaci fazi je dilezité dikladné osprchovani potu. V piipadé zanétlivého mokvani je
leps$i saunovat se ve vlastni saun¢ kvili ohledu na ostatni klienty ve vefejné sauné
(MIKOLASEK, 2006, on-line).

U chronickych bolestivych revmatickych procesi md mirné prohiati tkani
pfiznivy ucinek. U revmatickych potiZi je saunovani moZzné u téchto onemocnéni:
reumatoidni arthritis, spondylitis ankylosans (m Bechtérev), arthritis psoriatica, artroza,
fibromyalgicky syndrom, akutni lumbago (MIKOLASEK, 2006).

U onemocnéni ledvin nejsou stanoveny Zadné medicinské indikace. Nicméné

nemocni s omezenou funkci ledvin reagovali pfiznivé na saunovou lazen. Nektefi vSak
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vyZaduji bohaty piijem tekutin a u nékterych musi byt pfijem tekutin omezen. To by
mél rozhodnout 1ékaf (MIKOLASEK, 2006, on-line).

U nadorovych onemocnéni specidlni indikace rovnéZ nejsou (urcité ne ve smyslu
zadrzeni nadorového rustu). Neni vSak ani dikaz, Ze by saunovani nepiiznivé
ovliviiovalo tumorové onemocnéni. Nemocni mohou po ukonceni specidlni 1é¢by, at uz
po operaci ¢i chemoterapii, zacit se saunovanim anebo je obnovit. Jestlize po operaci
tumoru trvd lymfedém, neni vhodné se saunovat, nebof zvétSené prokrveni vyzaduje
veétsi kapacitu ndvratu mizni tekutiny, neZ je schopen jiZz tak pfetizeny lymfaticky
systém zajistit (MIKOLASEK, 2006).

U ndhlych piihod (naptf. mozkové mrtvice ¢i u poranéni patefe po urazu), je
nutné ocekdvat komplikace. I nemocni po prestilé mozkové piihodé a pii stabilni
obéhové situaci se mohou v saunové lazni dobife uvolnit. Ve Finsku se uplatiiuje
saunovéni jako rehabilitace ochrnutych nemocnych (MIKOLASEK, 2006, on-line).

Nemoci latkové vymény — obezita a cukrovka. Obezita by méla byt chipédna
méné jako onemocnéni, spiSe jako kompletni porucha pfivodu energie pii
odpovidajicim stavu. PostiZzeni se mohou bez jakychkoliv zabran saunovat, jestlize udrzi
hmotnost v mezich. Jejich saunovédni vSak musi byt omezeno, kdyZ se objevi zndmky
vykonnostniho poklesu kardiovaskularntho systému, souvisejictho s prirtistkem
hmotnosti. Vlastni zdravotni riziko u adiposity vznikd jiZ praivodnimi nemocemi
(vysokym krevnim tlakem, ztu¢nénim jater). V horku saunové lazné, jak se mnohdy
traduje, nedochézi ke spalovani prebytecného tuku. Podobné by mélo byt nazirdno na
indikace pro diabetiky. Nelze sice predpoklddat ptimy vliv na hladinu cukru, nemocni
vsak profituji z nespecifickych uéinkd saunové lazné. Kontraindikace se tykaji vSech
komplikaci a inzulinové pumpicky se pfi saunovani musi odlozit. Tablety a inzulin se
aplikuji aZ po skon&eni saunovani (MIKOLASEK, 2006).

Na konec zminime zvla$tni indikace. U fady nemocnych neni saunova lazen
vedena jako specidlni indikace, nicméné lze vSak oCekdvat, Ze u privodnich poruch
dojde k pfeladéni rovnovdhy vegetativniho systému. Patii sem funkcni poruchy
zazivaciho systému, které vétSinou souvisi s labilitou vegetativniho nervového systému
s projevy spontdnniho poceni, stfidavé pocity horka a chladu, Casto také nespavost.
Mohou sem byt zafazeny i nékteré formy bolesti hlavy. Saunovéani je pak zarazeno jen

ve stabilizovanych fazich nemoci, kdyZ nastoupilo jiz urcité zklidnéni a odeznély jiz
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akutni projevy lability. Saunovdni lze pisobit i u mirnych forem depresi a to u
takovych, kde se miiZze projevit stimulace endorfinu. Vyznam je tu zejména v zimé, kdy
je kvuli nedostatku svétla sklon k depresim cast€j$i. ZvySeny vydaj hormont
antistresové linie plisobi analgeticky a to u chronickych bolesti nejriznéjstho ptivodu
ospravedliiuje vyzkouSet i saunovani. Na teplo saunové 1dzné také pozitivné reaguji
onemocnéni podbfisku Zen a i benigni hypertrofie prostaty muzi. Klimakterické a
menstruacni potize dobie reaguji na saunovou lazen. Uvolnénim lymfatickych cév lze
odstranit otoky dolnich koncetin u téhotnych Zen. Toto vSak nelze zevSeobecnit, nebot
lymfedémy zplsobené onemocnénim lymfatickych cest se mohou horkem saunové
1dzné dokonce zhorsit (MIKOLASEK, 2006, on-line).

Zavérem této kapitoly je dobré podotknout, Ze nad 60 let uz neni u chronicky
nemocnych saunovani vhodné, i kdyz existuji chronici, ktefi neopoustéji sviyj ritudl

saunovani ani v 80 a vice letech (MIKOLASEK, 2006).

2.7.4 Léky pii saunovani

Beta-blokatory zptisobuji pokles krevniho tlaku a zpomaleni tepu. Jejich
kombinaci s pobytem v horku saunové 1dzn¢ by mohlo dojit k zesileni sklonu k poklesu
krevniho tlaku béhem rychlé zmény polohy téla z horizontdlni do vertikdlni a nisledné
by mohlo dojit az ke kolapsu. V takovych ptfipadech se léky této skupiny v den
saunovani rad€ji vynechaji. N&které beta-blokatory naopak zuzuji prisvit cév a tim
mohou pulsobit vii¢i poklesu krevniho tlaku béhem prohfivani, predev§im pak pokud by
v horku dochdzelo k toceni hlavy ¢i dokonce ke kolapsovym staviim. U téchto 1ékli neni
nutné prerusovat v den saunovdni medikaci. Byl prokdzan vcelku ptiznivy soubéZné
pusobici vliv medikace beta-blokatory a aplikace saunovani. Vhodnym dozovanim je
tato kombinace nejen tolerovana, nybrz dokonce doporucovdna. Opét je vSak na misté
poradit se s 1ékafem (MIKOLASEK, 2006, on-line).

Co se heparinu tyce (slouzi k pfedchizeni trombdzdm), tak ten je vétSinou
nasazovan jen prechodné pfi akutnim onemocnéni anebo u leZicich nemocnych.
V takovém piipadé neni saunovani vhodné vibec. Pii 1é€bé kumarinovymi preparaty,
méné jiZ pii aspirinu, dochdzi i pfi malych poranénich ke krviceni ziidnutim krve. Pfi
saunovani je tedy velice dulezitd ochrana pfed koZnimi trhlinami a vyrony

(MIKOLASEK, 2006).
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Nitropreparaty mohou snizovat krevni tlak, ale nicméné nemaji se uZivat tésné
pred saunovanim. Tykd se to zejména spreju, u nichZ je kvili divodu k jejich pouZiti
(zdchvat anginy pectoris) saunovani zakazano. V tomto ohledu jsou 1épe prozkoumané
nitratové ndlepky, které pouZivaji nemocni s anginou pectoris. Paklize je vykon
kardiovaskularniho systému dostate¢ny, miize nemocny v ojedinélych piipadech uzivat
ndlepky bez omezeni i v sauné. Plazmaticka koncentrace nitroglycerinu vSak muizZe vést
k obvyklym vedlejsim G¢inkiim — bolestem hlavy. Pfed saunovanim by se méla ndlepka
odstranit, protoZe saunova lazenl sama sniZuje zat€z srdce (MIKOLAgEK, 2006).

Diuretika by neméla byt pouZivdna pfed saunovanim, jelikoZ zde neni vyloucen
kolaps kardiovaskuldrniho systému. PouZivaji se také nélepky proti cestovnim potiZim
obsahujici scopolamin. Ten urychluje pulzovou frekvenci, a proto se ani s témito
nalepkami saunovat nema. O dalSich medikamentech jeSté nejsou k dispozici cilend
vySetfeni, proto je nutné fidit se ocekdvanym vlivem saunové 14zné a informacemi o

t¢inku podaného Iéku (MIKOLASEK, 2006, on-line).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem mé prace je pomoci dotazniki zhodnotit vyznam saunovani a
zjistit pocet saunujicich se vysokoskolskych studentl a porovnat jednotlivé fakulty mezi
sebou (konkrétn& jde o studenty navitévujici JihoGeskou univerzitu v Ceskych
Budgjovicich). Dalsim cilem je zjistit motivaci studenti k saunovani a celkovou
povédomost o sauné a saunovani. Poslednim cilem této prace je ndvrh na propagaci
sauny a ziskani vét§i povédomosti o saunovéni - tim pddem zvySeni poctu saunujicich

se 0sob.

3.2 Ukoly price

1. Vyhledat odborné literarni prameny k danému tématu.

2. Na zdkladé studia odborné literatury definovat pojem sauna a saunovani a
vymezit vztah saunovani ke zdravi.

3. Za pomoci vedouciho prace vytvorit dotaznik mapujici vliv saunovani na
zdravi studentii VS (piedevsim jde o zdjem respondentii o saunovany).

4. Vyhledat reprezentativni vzorek populace v danych vékovych skupinach (18 -
26 let).

5. Statisticky vyhodnotit ziskana data.

6. Provést analyzu vysledkd a diskuzi k nim.

7. Stanovit zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Odborné otazky
1. Predpokladam, Ze minimalné 70 % respondentii alesponi jednou v Zivoté
navstivilo saunu.
2. Predpokladam, Ze nejvice saunujicich se studentd je z fad zdravotné — socidlni
a pedagogické fakulty.
3. Pfedpokldadam, Ze respondenti navStévujici saunu se saunuji predevSim

v zimé.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody
Pti sestavovani mé bakalafské prace jsem vyuZzila nasledujici metody:
- obsahovi analyza literatury (MIOVSKY, 2006)
- dotaznik Saunovéni studentt VS vlastni konstrukce (viz P¥iloha 1)
- statistické metody a procentudlni vyjadieni pro vyhodnoceni

V teoretické Casti jsem nejprve provedla analyzu odborné literatury a odbornych
internetovych zdrojii. Ze vSech dostupnych informaci jsem se snaZila vybrat pouze
ovéfené a doloZené poznatky tykajici se mého tématu. Déle jsem se pokusila o sefazeni
vSech témat uzce spojenych se saunovanim a dét jim logickou posloupnost. Nasledovalo
vymezeni zakladnich mySlenek a zasad, uvedeni jejich pfednosti 1 rizik.

Pro zmapovani informovanosti vzorku populace v oblasti saunovani jsem
vyuzila dotaznikovou metodu. Tato metoda mi umoZnila ziskat pfiméfené mnoZstvi
informaci za relativné kratky casovy disek. Samotnému zpracovani dotazniku pfedchazel
pruzkum - kde, jak a kdy hledat respondenty.

Dotaznik Saunovani studenti VS byl vytvofen v roce 2009 a jednd se o dotaznik
vlastni konstrukce odsouhlaseny vedoucim prace. Obsahuje 11 otdzek tykajicich se
saunovani a skladd se ze tif ¢4sti. Prvni ¢ast obsahuje informaci o tom, ¢im se dotaznik
zabyva, udaje o ucelu dotazniku a pokyny k vyplnéni. Druha ¢4st obsahuje podékovani
respondentovi za spolupréci a vyrozuméni, co ma chapat pod pojmem sauna. Tieti Cast
je dotaznik s vlastnimi otdzkami (pohlavi, fakulta, otdzky tykajici se samotného
saunovani). Nékteré otdzky jsou uzaviené s moznosti vice odpovédi a kiizkuji se,
naprostd vétSina je vSak s volnou vypovédi.

Data ziskand timto dotaznikem jsem setfidila, zpracovala formou tabulek a
grafi, vyhodnotila a na zaklad¢ téchto vysledkl jsem formulovala zavér vyzkumu.

Ze statistickych metod jsem pro interpretaci zjisténych vysledkli vyzkumu

vyuzila procentudlni vyjadreni.
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4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Zaméfila jsem se na studenty JihoCeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich —
konkrétn€ na studenty (Zeny i muze) ve vékovém rozmezi od 18 — 26 let, ze vSech fakult
této univerzity. Ve druhych ro¢nicich jsem nalezla nejvice respondentii (21 — 22 let).
Vétsina z nich byla predevsim z fakulty pedagogické, jelikoz data od nich byla pro mé

snadno dostupnd. Dotaznik vyplnilo celkem 170 studentti, z toho 53 muzi a 117 Zen.

4.3 Organizace vyzkumného Setfeni

Se svou praci jsem zaCala vzafi 2009 studovanim odborné literatury.
Nestandardizovany dotaznik jsem vytvortila poté, co jsem ziskala poZadované mnoZstvi
informaci pro sestaveni mé prace. Respondenty na vyplnéni dotaznikd jsem zacala
shanét v prosinci — lednu 2009/2010. V prosinci 2009 jsem méla napsanou teoretickou
¢ast a v obdobi mezi tinorem a bfeznem 2010 zacala psét ¢4ast praktickou.

Od studentd jsem ziskala celkem 170 jiZ zmifiovanych dotaznikd. Dotazniky
byly respondentiim distribuovéany v tisténé formé. Oslovila jsem respondenty predevsim
na pedagogické fakulté, kde zndm hodné lidi. Tito lidé byli nejvice ochotni dotaznik
vyplnit. Déle jsem navstivila ostatni fakulty (zemédé€lskou, ptirodovédeckou,
teologickou, rybaiskou, ekonomickou, filozofickou, zdravotné - socidlni), abych mohla
porovnat data ziskand z jednotlivych fakult. Nejlépe se shanéli probandi na kolejich
JihocCeské univerzity, nebof vétSina z nich byla ochotnd dotaznik vyplnit a v kratkém
Casovém okamziku ho odevzdat. Nejvice dotazniki bylo tedy ziskdno na kolejich.
Respondenti vyplilovali dotazniky samostatné podle pokynt v tivodu dotazniku. Pomoci
odpovédi jsem dotaznik statisticky vyhodnotila a graficky pomoci tabulek a graft

znazornila.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky — dotaznik

Uvodem kapitoly bych rdda podotkla, 7¢ vysledky byly o¢istény o nestandardni
odpovédi a nemaji tudiZ vypovidajici hodnotu. Tato kapitola mé price zpracovava
dotaznik obsahujici 11 otazek. Po vyplnéni dotaznikil jsem spocitala Cetnosti odpovédi
u jednotlivych otazek a zaznamenala je do grafti a tabulek mnou vytvofenymi. Pohlavi
respondentli jsem feSila jen v prvni otdzce a v celkovém porovnani poctu lidi, kteff
saunu navs$tévuji pravidelné. Na zacatku vzdy uvadim cCislo otdzky a samotnou otdzku,
tabulku — uvadi Cetnost a graf — procentudlné vyjadiuje Cetnost, za ni pak nésleduje

popis grafu. Kratké diskuze k tabulkdm a grafiim jsou uvedeny v podkapitole Diskuze.

otazka ¢. 1: Pohlavi respondentu?

Tabulka 1.
zena 117
muz 53

Graf 1

069% B muz

O Zena

O031%

Prvni dotaznikova otazka fesi pocet muzl a Zen, ktefi se dotaznikového Setfeni
Ucastnili. Vyzkumu se zdcastnilo celkem 170 osob, z tohoto celkového poctu tvofily
prevaznou vétSinu Zeny — 117 (69 %), muzi — 53 (31 %).
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otazka ¢. 2: Fakulta?

Tabulka 2.

Ekonomicka 16
Filozoficka 19
Pedagogicka 41
Pfirodovédecka 25
Rybarska 10
Teologicka 12
Zdravotné - socidlni 29
Zemédélska 18

Graf 2

7%

[124%

O11%

L 17%

[19%

11%

O Ekonom.
@ Filozof.
O Pedagog
] iDFirodov.
B Rybar.

O Teolog.
O Zdrav.-

SocC.
B Zemédeal.

Tato otazka zkoumd pocet student jednotlivych fakult JihoCeské univerzity.

Z grafu Cislo 2 je patrné, Ze nejvice probandu bylo z pedagogické fakulty. Jednd se o 41

studentl (24 %). Ze zdravotné — socidlni fakulty se dotaznikového Setfeni zicastnilo 29

studentti (17 %). Dalsi studenti pochazeli z fakulty pfirodovédecké a to 25 (15 %). Ze

zemédélské fakulty to bylo 18 studentd (11 %), z filozofické fakulty pak 19 studentl
(11 %). Z ekonomické fakulty to bylo 16 studenti (9 %). Dalsi fakultou byla fakulta
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teologicka a studentl se ucastnilo 12 (7 %). Nejméné studentt bylo z fakulty rybarské a

to 10 (6 %).

otazka €. 3: Roc¢nik?

Tabulka 3.

Prvni 39
Druhy 49
Treti 43
Ctvrty 25
Paty 14

029%

Graf 3

025%

[023%

O Prvni

E Druhy

O Treti

m Ctvrty

W Paty

Treti otdzka se zabyvd rocnikem, ktery respondenti navStévuji.

Nejvice

dotazovanych bylo z druhého ro¢niku — 49 (29 %). Ddéle ze tietiho, a to 43 (25 %).
Z prvniho ro¢niku jich bylo 39 (23 %). Studentii ¢tvrtého ro¢niku bylo 25 (15 %) a

nejméné studentl bylo z patého ro¢niku a to 14 (8 %).

57




otazka ¢. 4: Uz respondent nékdy navstivil saunu?

Tabulka 4.
ANO NE

Ekonomicka 14 2
Filozoficka 2 17
Pedagogicka 28 13
Ptirodovédecka 3 22
Rybarska 8 2
Teologicka 10 2
Zdravotné - socidlni 20 9
Zemédélska 1 17
celkové 86 84

O051%

Ctvrtd otdzka dotazniku se zabyva tim, jestli uz respondent nékdy ve svém
Zivot¢ navStivil saunu.
jednotlivych fakult na ty, ktefi uz nékdy v Zivoté saunu navstivili a na ty, ktefi jesté
nikdy. Na konci tabulky je celkové shrnuti respondentl na ty, ktefi uz saunu navstivili a
na ty, ktefi ne - bez zdvislosti na fakulté, na které studuji. Tento celkovy jev shrnuje
jesté procentuelné graf pod tabulkou. Z fakulty ekonomické navstivilo uzZ nékdy saunu

14 1idi a 2 ne. Z fakulty filozofické 2 ano a 17 ne. Z fakulty pedagogické 28 ano a 13 ne.

Graf 4

049%

Tabulka vyjadfuje pocet
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Z prirodovédecké fakulty navstivili saunu 3 studenti a 22 ne. Z fakulty rybarské 8 ano a

2 ne. Z fakulty teologické navstivilo saunu 10 studentli a 2 ne. Ze zdravotné — socidlni

20 ano a 9 ne. Ze zemédélské pak 1 ano a 17 ne. Z tohoto vyplyva, Ze 86 (51 %)

studentt z celkového poctu 170 uz nékdy v Zivoté saunu navstivilo a 84 (49 %) nikoli.

otazka ¢. 5: Navstévuje respondent saunu pravidelné?

Tabulka 5.

ANO NE
Ekonomicka 0 16
Filozoficka 2 17
Pedagogicka 5 36
Ptirodovédecka 3 22
Rybarska 2 8
Teologicka 1 11
Zdravotné - socidlni 7 22
Zemédélska 1 17
celkové 21 149

O088%

Graf 5

@ ANO
ENE

012%

Otézka cislo 5 vypovidd o pravidelném navStévovdni sauny respondenty.

Z fakulty ekonomické nenavstévuje saunu ani jeden student — tedy 16 studentd.
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Z filozofické fakulty navstévuji saunu 2 respondenti a 17 ne. Z pedagogické fakulty
pravidelné navstévuje saunu 5 studentd a 36 ne. Z ptirodovédecké jsou 3 studenti, ktefi
se pravidelné saunuji a zbytek, ktery saunu nenavstévuje, ¢ini 22. Z rybafské fakulty
saunu navstévuji 2 studenti a zbylych 8 ne. Z teologické fakulty navstévuje saunu pouze
jeden student a do sauny jich nechodi 11. Ze zdravotné — socidlni fakulty 7 pravidelné
saunu navstévuje a 22 ne. Na zemédélské fakulté chodi do sauny pravidelné 1 student a
17 ne. Celkova bilance je tedy takova, zZe 21 (12 %) studentl z celkového poctu 170 se
saunuje pravidelné a zbylych 149 (88 %) studentl ne. Z tohoto poctu 21 bylo 15 Zen a 6

muzu.

otazka ¢. 6: Pokud ano, jak casto se respondent saunuje?

Tabulka 6.

1 x tydné 11

2 x tydné

1 x za 14 dni

1 x mési¢né

| W N W

2 X mésicné

Graf 6 O1x

014% O010% B2 x

[052% W2x

mésicné
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Otédzku ¢islo 6 vyplilovali jen respondenti, ktefi v predeslé otdzce odpovédéli
kladné (tedy, Ze se pravidelné saunuji). Tato otdzka se tykd pravidelnosti saunovani
respondentl navstévujicich saunu. Nejveétsi mnozstvi studentt a to 11 (52 %) uvedlo, Ze
se saunuji pravidelné€ a to 1 x tydné. 2 x tydné se saunuji 3 (14 %) respondenti a 1 x
mésicné také 3 (14 %). Nejméné se studenti saunuji 1 x za 14 dni — tedy 2 (10 %) a také

2 x mési¢né — rovnéz 2 (10 %) studenti.

otazka ¢. 7: Pokud respondent chodi do sauny, v jakém ro¢nim obdobi prevazné?

Tabulka 7.

Jaro 0
Léto 0
Podzim 0
Zima 12

Podzim, zima

Celoroc¢né 4

Graf 7

O024% OZima

B Podzim,
zima

O Celoro¢n
é

057%

Na otdzku cislo 7 odpovidaji rovnéZ jen respondenti, ktefi v otdzce Cislo 5
odpovédeli kladné. Tato otizka mapuje navstévnost sauny z hlediska ro¢niho obdobi.

Pfevdzna vétSina dotazovanych uvedla, Ze navStévuje saunu v zimé — 12 (57 %). Na
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podzim a v zimé navs$tévuje saunu 5 (24 %) studentl a nejméné pak celorocné — 4 (19

%) studenti.

otazka ¢. 8: Jakou saunu respondent navstévuje?

Tabulka 8.

Ceské Bud&jovice 15
Doma 3
Liberec 1
Praha 2

Graf 8

O Ceské B.

B Doma

O Liberec

B Praha

O071%

Otézka cislo 8 zkoumd, jakou saunu respondent, ktery rovnéZ odpovédél
votdzce Cislo 5 kladné, navs$tévuje. Z dotazniku je ziejmé, Ze nejvice studentil
navs$tévuje saunu piimo v Ceskych Budé&jovicich — 15 (71 %). Doméci saunu navstévuji

3 (10 %) respondenti, v Praze 2 (14 %) a v Liberci pak 1 (5 %).
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otazka ¢. 9: Kde se respondent o sauné a obecné o saunovani dozvédél?
Tabulka 9.

Internet 7
Internet, noviny 5
Internet, Skola 130
Noviny 8
Od kamaradi 3
Od rodici 1
Skola 6
VSeobecnd povédomost 10

O Internet

Graf 9
OInt.,
noviny

075% Eint., $kola
W 5% |
B 2°/® Noviny

D 10/0 B Od

kamaradu
04%|00od rodica

6% @ Skola
o/o I:I 40/0

O3

M VSeobec.
pov.

Otézku ¢islo 9 vyplnili vSichni, i ti, ktefi do sauny pravidelné nechodi a tyka se
toho, kde se respondenti o sauné a saunovani dozvédeli. Obsahuje 4 nabidky, pfi¢emz
ctvrtd je libovolnd. 130 (75 %) dotazovanych uvedlo, Ze o sauné se dozvédéli na
internetu a ve Skole. DalSich 10 (6 %) studentd uvedlo, Ze saunu znaji z vSeobecné
povédomosti. 8 (5 %) dalSich studenti se o sauné¢ dozvédélo z novin, 6 (4 %) studentti
ve Skole, 7 (cca 4 %) studenti na internetu. Z internetu a novin vi o sauné celkem 5
studenti — tedy 3 % dotazovanych. Nejméné respondentd uvedlo, Ze se o sauné

dozvédelo od rodict — 1 (1 %) a od kamaradi — 3 (2 %).
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otazka ¢. 10: Co respondenta motivovalo k navstévé sauny?

Tabulka 10.

Blahodarné ucinky sauny na cely organ. 20

Blahodar. ucinky a otuZovéni organismu 10

OtuZovani organismu 17
Povinnost na ZS 2
Relaxace 5
Studend voda v bazéné 1
Traveni volného Casu s prateli 1
Védet, jaké to je 1
ZlepSeni zdrav. stavu - akné 4
ZlepSeni zdrav. stavu — oslabend imunita | 3
Zvédavost 4

Predposledni dotaznikovd otdzka je pro vSechny respondenty, ktefi v otdzce Cislo
4 odpovédéli kladng. Resi, co respondenty motivovalo k navitévé sauny. Nejvice, a to
20 studentd uvedlo, Ze blahodarné ucinky sauny na cely organismus. 17 respondentt
uvedlo otuzovani organismu. 10 studentd navstivilo saunu kvili blahoddrnym t¢inkim
a otuzovani organismu. 5 jako divod uvedlo relaxaci, 4 zlepSeni zdravotniho stavu —
akné a dal$i 4 saunu navstivili ze zvédavosti. 3 studenti potom kvili zlepSeni
zdravotniho stavu — oslabena imunita. Jeden student uvedl studenou vodu v bazéne€,

dalsi traveni volného Casu s ptételi a posledni chtél védét, jaké to je.

otazka ¢. 11: Pomohla sauna respondentovi s jeho problémy?

Tabulka 11.

ANO -> Akné 2
-> Chfipka 1
-> OtuZeni, lepsi imunita 1
-> Plet, dychani 2
-> Posileni imunity 5
-> Rychlejsi regenerace téla 1
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-> Uvolnéni dychacich cest 1
ZATIM NEVIM 6
NE 2
SAUNU NENAVSTEVUIJI 149

Posledni otdzka neni pro studenty, ktefi uvedli, Ze saunu nikdy nenavstivili, ani
pro ty, ktefi se nesaunuji pravidelné, a zjiSfuje, zda jim sauna pomohla s jejich
zdravotnimi problémy. Celkem 13 respondentd uvedlo, Ze jim sauna nékdy pomohla
s jejich problémy — 5 uvedlo posileni imunity, 2 akné, dal$i 2 plef a dychéni, ddle
chiipku, otuzeni a lepSi imunitu, rychlejsi regeneraci téla, uvolnéni dychacich cest. 6
respondentii uvedlo, Ze zatim nevi, protoZe saunu navstévuji teprve kratky cas, 2

odpovédéli, Ze ne a 149 studentli nenavstévuje saunu pravidelné.

5.2 Diskuze k vysledkiim

V diskuzi jsou hodnoceny vysledky vyzkumu, které jsem prostfednictvim
dotaznikového Setfeni ziskala, a které vypliiovali studenti JihoCeské univerzity ze vSech
8 fakult. Tyto vysledky jsem prezentovala v pfedchozi kapitole a nyni je porovndm
smymi subjektivnimi pocity a nazory. Cilem této prace bylo zjistit, kolik
vysokoskolskych studentli viibec navstévuje saunu, jakd je jejich motivace a s jakymi
problémy jim sauna co se tyCe zdravi, pomohla. Hlavnim cilem bylo porovnat
jednotlivé fakulty mezi sebou a zjistit, jestli saunu navstévuji spiSe studenti z fakult, kde
by sauna méla byt ndplni jejich osnov a porovnat to s fakultami, kde se o sauné zfejmé
pfili§ nemluvi. Osobné si myslim, Ze dnesni hektickd a uspéchand doba zptsobuje, Ze se
Clovék tézko orientuje ve velkém spektru neustdle novych a novych informaci a ma
problém utvofit si na vSe, co se tyka lidského zdravi, vlastni ndzor. Na internetu se ¢asto
nachdzi nepresné a zavadéjici informace a Clov€k pak nevi, kterym véfit a kterym ne.
Dnesni doba ndm nabizi daleko vice moZnosti, nez tomu bylo dfive, to je na jednu
stranu pfinosné, ale zaroven je téZké vybrat si z této velké Skély tu sprdvnou moznost.
Myslim a zminim to samozfejmé jeSté zavérem mé price, Ze 1idé se o saunu a o
saunovani zajimaji velice médlo a také se k nim malo kvalitnich informaci dostiva.
Jestlize by se zminovalo saunovani vice uZz tfeba na zdkladnich Skolach v rdmci

predmétu Vychova ke zdravi, 1idé o sauné ziskaji lepsi povédomi.
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Dotaznik, ktery jsem za odborného vedeni sestavila, se zabyval predevsim tim,
kolik lidi navs§tévuje saunu, jak Casto, v jakém ro¢nim obdobi pfevazné, co je k navstéve
sauny motivuje a zda jim pomohla s jejich zdravotnimi problémy. Po schvéleni jsem
dotaznik 170 x vytiskla a hledala respondenty na fakultich a také vysokoskolskych
kolejich. Obsahoval 11 otdzek, vétSinou §lo o otdzky uzaviené s vétSim mnoZstvim
odpovédi a to 1 s mozZnosti volné odpovédi. Otdzky jsem setfadila podle typu mého
zaméfeni. Otdzky 1 — 3 slouzily k identifikaci zkoumaného vzorku, respondenti zde
uvedli pohlavi, fakultu, ro¢nik. Otazky cCislo 4 — 7 teSi otazky ndvStévnosti sauny,
Castost a ro¢ni obdobi saunovéini. Otdzka c¢islo 8 uvadi, jakou saunu respondent
navstévuje. 8 otdzka tesi, odkud se respondent o sauné dozvédél a 10 — 11 otdzka
ukazuje, co studenty k navStévé sauny motivovalo a posledni otdzka, kterd obsahovala
nejvice volnych vypovédi, jak sauna respondentim pomohla s jejich zdravotnimi

problémy.

Pohlavi dotazovanych

Jak jsem jiZ uvedla na zacatku této kapitoly, vyzkumu se zucastnilo celkem 170
osob, z tohoto celkového poctu tvorily pfevaznou vétSinu Zeny — 117 (69 %), muzi — 53
(31 %). Prevaha Zen je pravdépodobné zpiisobena tim, Ze nejvice respondentll tvofili
studenti pedagogické a zdravotné — socidlni fakulty, pficemz tam se vyskytuje obvykle
vice Zen nez muzi. DalSim divodem pak je fakt, Ze Zeny byly ochotné&jsi dotaznik

vyplnit neZ muzi. Nutno podotknout, Ze pohlavi neztvarfiuje pfi mém praktickém Setfeni

dialeZitou roli.

Fakulta

Fakulta hrdla v mém praktickém Setfeni dulezitou roli. Zaméfila jsem se na
vSech 8 fakult JihoCeské univerzity, abych je vSechny mohla mezi sebou porovnat.
Nejvice mé vSak zajimaly fakulty, které maji ve své ndplni predev§im zdravy Zivotni
styl, pé¢i o své vlastni zdravi a podobné. Jednalo se o tyto fakulty: pedagogickou,
zdravotné — socidlni a také zemédélskou. VSude tady by se studenti méli vice zajimat o
své zdravi, nebof se této problematiky dotykaji v porovnani s ostatnimi fakultami
nejvice. Na pedagogické fakulté se jednalo o respondenty z kateder Vychovy ke zdravi
a Katedry télesné vychovy a sportu. Na zdravotné — socidlni fakulté jsem katedru

nerozliSovala a brala ji jako celek, kde se 1idé uci o zdravém Zivotnim stylu. Posledni
66



fakultou, na kterou jsem se zaméfila, byla fakulta zemé&dé€lska — konkrétné Slo o Katedru
pohybovych a sportovnich aktivit. Z téchto 3 fakult jsem ziskala celkem 88 respondentii
a mohla je tak porovnat se zbyvajicimi 82 z ostatnich fakult — z téchto 5 fakult jsem

nerozliSovala podle kateder viibec, nebof to pro mou praci nebylo dulezité.

Rocnik

Rocnik, ktery respondent studuje, mél spis jen informativni charakter, stejné
jako pohlavi respondenta. Nejvice dotazovanych bylo z druhého ro¢niku — 49 (29 %) a
dale ze tfetiho a to 43 (25 %), nebof tam osobné zndm nejvice lidi, ktefi byli ochotni

dotaznik vyplnit.

Uz respondent nékdy v Zivoté navstivil saunu

Co se tyce této otazky, Cekala jsem, Ze alesponn 70 % studentli napiSe, Ze uz
nékdy v Zivoté saunu navstivilo. Vysledek mé troSku prekvapil, nicméné ukézalo se, Ze
28 studentti pedagogické fakulty uz nékdy navstivilo saunu, zdravotné — socidlni 20, ale
ze zemédé€lské jen 1. AZ tedy na zemédélskou fakultu pievlada co do poctu studenttl,
ktefi uz nékdy v zivoté navstivili saunu, fakulta pedagogicka a zdravotné — socidlni.
Ostatni fakulty jsou na tom v porovnani hiife, nebof tam podle uvedenych vysledki
navstivilo saunu mensi mnozstvi lidi. AZ na zemédélskou fakultu nebyl tento fakt
prekvapujici. U zemédélské fakulty jsem vzhledem k mnoha pohybovym aktivitim, co
na fakult€ maji, ¢ekala vétsi procento lidi, ktefi uz se alespon jednou v Zivoté saunovali.
To vSak nemusi nutné¢ znamenat, Ze by studenti na této fakulté¢ byli o moZnostech
saunovani méné informovéani. Naopak mohou se zabyvat tolika aktivitami, Ze maji

misto saunovani néjakou jinou alternativu a podobné.

Navstévuje respondent saunu pravidelné

Tato otdzka ukdzala prakticky to stejné jako pfedesla. Saunu opét navstévuji vice
osoby z fakulty pedagogické a zdravotné — socidlni. Jediny Clovék ze zemédé€lské
fakulty, ktery v predchozi otdzce uvedl, Ze se uz v Zivot€ saunoval, se saunuje
pravidelné. Zbylé fakulty jsou prakticky zanedbatelné, nebof nejvice lidi, ktefi se
pravidelné saunuji, je =z fakult pedagogické a =zdravotné - socidlni, jak jsem
pfedpoklddala. Jedinou vyjimkou je zde opét fakulta zemédélska. Z casti to tedy

vypliiuje mé predpoklady, Ze saunu navstévuji prevazné lidé z obort, kde se zabyvaji
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zdravym Zivotnim stylem. Shrnu-li to, celkem 21 respondentli navs§tévuje saunu, z toho
je 15 Zen a 6 muzl. Pfevaha Zen navstévujicich saunu je ziejmé zplisobena tim, Ze Zeny

se vSeobecné dle mého minéni o své télo a zevnéjSek staraji vice nez muzi.

Jak Casto se respondent saunuje

U této otazky jsem byla toho ndzoru, Ze vétSina lidi, kterd saunu navstévuje, ji
nav§tévuje zhruba 1 x tydn€. Divody pro to mohou byt rizné. Napiiklad to, aby
saunovani bylo ucinné, musi se provadét pravidelng€, podle mého nédzoru je nejlepsi
frekvence 1 x za tyden. ProtoZe pohyb, aby byl ucinny, se také musi provadét
pravidelné. Ostatni, ktefi chodi méné¢ nez 1 x za tyden, toto mohou praktikovat
z mnohych divodd. Mohou to byt divody financ¢ni, nebof navstéva sauny neni piilis
levnou zalezitosti. Jiné divody mi nejsou az tak ziejmé, protoze sauny se ve mésté
vyskytuji v hojném poétu — vylet moznosti saunovani v Ceskych Budg&jovicich je

uveden v piiloze.

V jakém ro¢nim obdobi respondent saunu navstévuje prevazné

Odpovédi na tuto otdzku pro mé nebyly piekvapujici. Ukdzalo se, Ze nejvic
respondentl navstévuje saunu hlavné v zimnim obdobi. Zde se neni ¢emu divit, jelikoZ
saunovani v zimé¢ je velice prijemné, obzvlasté v obdobi velkych mraza se ¢lovék rad
prohieje. Nacerpd nové sily a pomulze udrZet organismus ve formé. V zimni sez6né
sauna zajisté pfijde vhod. Dobré podle mého nazoru je vSak navStévovat saunu

celoro¢né, protoze si télo 1épe zvykne a pfizpisobi se zménénym podminkdm rychleji.

Jakou saunu respondent navstévuje

U této otdzky musim podotknout, Ze m& mrzi, Ze zhruba 80 % respondentt
vyplnilo pouze ndzev mésta, kde saunu navstévuji, konkrétni zafizeni, jak je uvedeno
v dotazniku, v§ak nikoli. Nejvice dotazovanych uvedlo, Ze navitévuji saunu v Ceskych
Budgjovicich. Je to podle mé z toho diivodu, Ze tu studuji a bydli tu, nebo jsou na
kolejich. Nejdostupn&j§i pro n& tedy bude nékterd ze saun v Ceskych Bud&ovicich,
pokud se ovSem chtéji saunovat pravidelné, néktefi uvedli i jind mésta, takZe saunu

mohou navstévovat, kdyZ jedou domt a podobné.
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Kde se respondent o sauné dozvédél

Jak uvedlo 130 respondentti, nejvice se o saunovani dozvédéli ve skole a také na
internetu. S tim jsem tak néjak pocitala, protoZe internet je v dneSni dobé dostupny
komukoli a tudiz informace jsou snadno k dostani. Je dobré, Ze tolik studentd uvedlo, Ze
se o saunovani dozvédélo ve Skole, nebotf podle mého nizoru je informovanost zZaki ¢i
studentll na toto téma nepostacujici. Je moZné, Ze uZ se leccos zménilo, ale ze svych
zkuSenosti vim, Ze na zdkladni Skole se nikdo ani jednou nezminil o saunovani, ¢i
jinych lécebnych procedurich, a to je podle mé Skoda, nebot by se tyto informace mély
dostat i k mens$im détem prvniho stupné zakladni Skoly, protoZe i ty se mohou saunovat.
Saunovéani déti ma sice sva specifika, kterd ve svych knihdch popisuje Antonin
Mikolasek, nicméné kdyby se rodice o toto vice zajimali, bylo by to urcité¢ ku
prospéchu. U téchto vysledkii mé prekvapuje, Ze sauna je ve vS§eobecné povédomosti jen
u 10 studentd. Od rodi¢t vi o sauné jen jeden z dotazanych — zde jsem oCekdvala vétsi
pocet, nebof rodi¢e nds uci, jsou ti, diky kterym pozndvdme svét, a ti, ktefi ndm
zprostfedkovavaji spoustu informaci. V tomto ohledu by méli rodice své potomky

informovat vice, kdyZ tak neucini skola.

Co respondenta motivovalo k ndv§tévé sauny

Lidé se povétSinou saunuji, protoZe v sauné mohou odstranit tnavu, stres,
nacerpat energii. Sauna ma nespocet kladnych uc¢inki na organismus, zajimalo mé tedy,
kvili ¢emu se respondenti rozhodli navstivit saunu. Nejcastéjsi divody byly tyto tii -
blahoddrné ucinky sauny na cely organismus, blahoddrné ucinky a otuZovani
organismu, otuzovani organismu. Je zndmo, Ze jednou z metod otuZovani je pravé
saunovani. Clovék je pak odoln&jsi vi¢i nemocem a citi se lépe. Navitdva sauny
alesponi jednou za tyden prispiva ke zvySeni otuZzilosti. T€Si mé, Ze lidé uvadéli
predevsim tyto dliivody, a maji zdjem na otuZovani. Nektefi studenti dile uvedli, Ze
v sauné radi relaxuji a jini, Ze saunu navstévuji kvili tomu, aby se jim zlepSila plef —
tedy akné. Ja osobné jsem slySela, Ze nékterym lidem sauna na akné pomohla, ale
nazory dermatologli se v tomto rizni. Pfi zanétlivych onemocnénich by se vSak sauna
pro jistotu navstévovat vitbec neméla. Je to v§echno podle mého nazoru ale individudln{

zélezitost a kazdy by mél vyzkouset, co mu vyhovuje a co ne.
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5.3 Vyhodnoceni odbornych otdzek

Cile praktické casti jsem jiz zminovala na zacatku celé kapitoly. Pomoci

dotaznikového Setfeni jsem se snazila zjistit pocet studentli navsStévujicich saunu a

jednotlivé fakulty porovnat mezi sebou. V praktické ¢asti jsem si stanovila 3 odborné

otdzky, které jsem na zdkladé svého Setfeni vyhodnotila takto:

1.

Predpokldddam, Ze minimdlné 70 % respondenti alesponn jednou v Zivoté
navstivilo saunu — odborné otazka nepotvrzena (graf 4). Z dotaznikového Setfeni
vyplyvd, Ze pouze 51 % studenti nékdy v Zivoté navstivilo saunu, coZ
nekoresponduje s tim, co jsem si myslela. Sauna se u nds stala velice Castou
zélezitosti, nicméné i tak je jeSté spoustu lidi, ktefi saunu v Zivoté nenavstivili.
Na zédkladé vysledku této otazky bych nedé€lala néjaké zavéry, nebot lidé, kteti
saunu nikdy nenavstivili, mohou mit zdravotni omezeni a podobné.

Predpoklddam, Ze nejvice saunujicich se studentt je z fad zdravotné — socidlni a
pedagogické fakulty — odbornd otdzka potvrzena (tabulka 5). Tato domnénka se
potvrdila, nebof skuteéné vySlo najevo, Ze ze vSech fakult navStévuji saunu
pravidelné predevSim studenti pedagogické a zdravotné — socidlni fakulty. To
milZe byt zpisobeno tim, Ze studenti se uc¢i o svém zdravi a i co se tyCe sauny,
jsou lépe informovéni neZ studenti na ostatnich fakultich. Z tohoto diivodu je
také potieba, aby informovanost i na ostatnich fakultich stoupla a ucitelé
studenty motivovali k navstévé sauny, pokud jim v tom nic nebrani.

Predpokladdm, Ze respondenti navStévujici saunu se saunuji predevSim v zimé —
odbornd otazka potvrzena (graf 7). Podle grafu je zfejmé, Ze tato posledni
odbornd otdzka se potvrdila. Lidé vSeobecné chodi do sauny pfevdzné v zimé,
aby své t€lo mohli prohfat, kdyZ je venku mrazivé pocasi. Tyto diivody pro

navstévu sauny v zimé jsem popisovala jiz v predchozi kapitole.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

V teoretické Casti mé prace jsem zminila pozitivni vliv saunovédni na zdravi
¢lovéka jakozto jedné z relaxacnich a regeneracnich metod.

Clovék by mél o své zdravi peCovat a to po viech strankdch — tedy jak na drovni
psychické, tak i fyzické. Pomoci relaxacnich a regeneracnich technik pak miZe
predchédzet rliznym onemocnénim a lépe zvladat stresové situace, které se vzdycky
v Zivoté objevi. Sauna se proto jevi jako efektivni regenerace (jde bezpochyby o jednu
z nejstarSich regeneracnich a relaxacnich metod), nebof ma piiznivy efekt jak na naSe
zdravi, tak 1 na ocCistu a pohodu. Po fyzické strince naptiklad posiluje krevni obéh,
imunitni systém a télo se miiZe vlivem poceni zbavit jedovatych latek a zplodin. Déle
uvoliiuje svaly a zlepSuje prokrveni pokozky. Na psychické urovni vSak také prindsi
fadu pozitivnich uc¢inkl — odstrafiuje agresivitu a Skodlivé toxiny. Néktefi 1idé fikaji, Ze
po sauné se citi jako znovuzrozeni a jsou piijemné unaveni.

Déle si myslim, Ze by méla byt neustdle zvySovdna iniciativa, kterd bude
sméfovat k postupnému zlepSovéani informovanosti o sauné a saunovani.

Milze tomu napomoci to, Ze déti budou odmalicka seznamovany
s problematikou saunovédni a budou mit moZnost se samy saunovat. M4 to sice svd
specifika, ale ve spolupraci se vzdélanym pedagogickym pracovnikem to pro dité¢ miize
znamenat jediné pfinos a v pozdéjSim véku se bude moci samo rozhodnout, zda se bude
saunovat, ¢1 ne. Problematika saunovdni se tedy zahrne do vyucovacich osnov
zékladnich Skol do pfedmétu Vychova ke zdravi (naplni by bylo predevSim: stravovani,
pitny rezim, formy regenerace a relaxace — saunovani a jiné) - déti tak budou lépe
informovény. Dal$i moZnosti miiZe byt zarazeni predmétu Zdravy Zivotni styl do vyuky
vysokoskolskych studentil (stejnd napli jako u predmétu Vychova ke zdravi) a vyuziti
téchto prednaSek vramci kurzii a exkurzi. Dal§im zplsobem zlepSeni stavu
informovanosti se jevi propagace sauny pomoci nejriznéjSich reklam a letackl
umisténych v centrech zdravého Zivotniho stylu, publikovani ¢lankl v ¢asopisech i pro
laickou vetejnost. I tato prace by mohla zlepSit informovanost lidi o sauné, nebot
¢lankd se sice piSe mnoho, ale nemyslim si, Ze vSechny jsou odborné a piesné, jak by
m¢ély. Literatury na toto téma jsem s vlastnim ddivem také nenasla tolik, kolik jsem si

myslela, Ze k tomuto tématu zajisté najdu. Kvalitn{ literaturu jsem cerpala predevsim od
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Antonina Mikolaska, jelikoZ ten je povaZovéan za nestora saunovani v Cesku a podle
mého ndzoru se v problematice saunovani jako jeden z Cechli nejlépe orientuje.
Doufdm, Ze m4 bakalafska prace bude alespoi malym pfinosem pro ty, ktefi
v problematice saunovini nemaji jasno, a Ze z ni budou moci nacerpat plnohodnotné
informace do Zivota. Snad vét§i mnoZstvi lidi najde v sauné zalibeni a saunovéni se
stane soucdsti jejich Zivota, a bude tak pro né pfijemnym a uvoliiujicim z4zitkem.
Uplnym zavérem bych rada dodala, 7¢ budu moc rada, kdyZ svou prici budu
moci v budoucnu rozsitit v rdmci diplomové prace a navazat na ni dalSimi poznatky

z této neustdle se rozvijejici oblasti.
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Priloha &. 1: Dotaznik Saunovani studentd VS vlastni konstrukce

Vazeny studente / studentko,

jmenuji se lva Cinatlova a jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru Vychova ke zdravi na
Jiho&eské univerzité v Ceskych Bud&jovicich. Rada bych Vas pozadala o vypInéni dotazniku do
mé bakalarské prace, ktery se tyka sauny a saunovani.

Dotaznik je anonymni a vysledky neslouzi ke komercnim uceldm. Vase odpovédi krizkujte, u
jedné otazky mlzete mit nékolik odpovédi.

Dékuiji za spoluprdci.

Pozn.: Saunou rozuméjte zatizeni, které slouzi jako ohtivarna (finskd sauna) pfi saunovani,
nikoli paru v bazéné.

1. Vase pohlavi
O Zena O Muz

2. Fakulta a obor, ktery studujete (celym nazvem)

O Fakulta: O Obor:
3. Rocénik

O 1 O 4

O 2 O 5

O 3

4. Uz jste nékdy navstivil/navstivila saunu?

O Ano 0 Ne
5. Navstévujete saunu pravidelné?

O Ano O Ne

6. Pokud ano, jak ¢asto se saunujete? (pf. 1x tydné apod.)

7. Pokud chodite do sauny, v jakém ro¢nim obdobi prevazné??



0 Hlavné na jare O Hlavné na podzim

O Hlavné v lété O Hlavné v zimé
O Celorocné O Jindy (napiste
kdy)

8. Jakou saunu navstévujete (mésto a konkrétni zafizeni)

9. Kde jste se o sauné a obecné o saunovani dozvédél/dozvédéla?

O ve skole O v novinach, knize, ¢asopise

O nainternetu, v TV, radiu O jinde (napiste kde) :

10. Co Vas motivovalo k ndvstéveé sauny?
O Blahodarné ucinky sauny na cely organismus

O OtuZovani organismu

O ZlepSeni mého zdravotniho problému (jakého) :

O Jiné (napiste co):

11. Pomohla Vdm sauna s nékterymi Vasimi problémy (s jakymi)?

O Ano (napiste s jakymi) :

0 Ne

O Zatim nevim, saunu
navstévu;ji kratky ¢as

O Saunu nenavstévuji



Priloha €. 2: Moznosti saunovani v Ceskych Budéjovicich

1.CZP ,lé, 0.S

Télovychovna jednota, obéanské sdruzeni. Fitness pro vefejnost 1 bez postiZeni.
Adresa: VItavské nabrezi 5 /a, 370 05, Telefon: 385 347 806, Email:
handicapbudweis.com

Factory Pro

Prazska 1247/24 Ceské Bud&jovice Email: radka.schmiedova@factorypro.cz Tel.: +420
389 505 900 www.factorypro.cz Provozni doba: Po - P4: 9:00-22:00 So - Ne: 9:00-
21:00

FIT studio Zavadilka

Zavadilka 2620 370 05 Ceské Budgjovice 2 tel.: 385 310 414 Mobil: +420 777 699 665
http://fit.studio.sweb.cz/ Provozni doba: Po - P4: 13:00 - 21:00 hod So: zavieno Ne:
13:00 - 21:00 hod

Holiday Fitness Club

Prazska 67 Ceské Bud&jovice 370 04 Tel: +420 387 426 062 Fax: +420 387 315 690
e-mail: holidayfitness @ volny.cz www.holidayfitness.cz Provozni doba: Zeny: ttery
10.00 — 21.00 Spolec¢na: pondéli, stfeda, ctvrtek 10.00 — 21.00, patek, sobota, nedéle
14.00 - 21.00

Plavecky stadion se saunou v Ceskych Bud&jovicich

Sokolsky ostrov 4, 37001 Ceské Bud&jovice tel.: 387 315 765 Email: http://www.ceske-
budejovice-jihocesky-kraj.cz/koupani/plavecky-stadion.php Provozni doba: pondéli:
11:00 - 21:45 ttery - patek: 7:00 - 21:45 sobota, nedéle, svatky: 10:00 - 19:45

Relax centrum Cleopatra

B. Smetany 13 370 01 Ceské Bud&jovice Czech Republic Tel. +420 737 503 383 Email:
info@relaxcentrumcleopatra.cz www.relaxcentrumcleopatra.cz Provozni doba: Pondéli
- Ctvrtek: 10:00 - 22:00 Pitek - Nedéle: 12:00 - 24:00

SAUNA CLUB

Milady Hordkové 76 370 05 Ceské Bud&jovice Tel.: 724 422 272 e-mail:
roman.charypar@volny.cz www.saunaclub.wbs.cz




